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हठयोग का संक्षिप्त परिचय 


हठयोग क्या है, यह तो अपने में एक विस्तृत विषय है, पर संक्षेप में आप लोगों 
को समझा देता हूँ, जिससे आपको इसके अभ्यास की प्रेरणा मिले। हठयोग 
का पहला प्रयोजन है घट-शुद्धि। जैसे बर्तन माँजते हो, मकान को चूना लगाते 
हो, फर्नीचर की मरम्मत करते हो, उसकी सफाई करते हो, ठीक उसी प्रकार 
हठयोग का भी प्रयोजन है घट-शुद्धि। घट का मतलब होता है यह शरीर। घट 
आधि-मन्दिर है, व्याधि-मन्दिर है, उपाधि-मन्दिर है और समाधि-मन्दिर भी 
है। संसारी लोगों को आधि, व्याधि और उपाधि रहती है, बाकी लोगों के लिये 
समाधि मन्दिर है। इसके अन्दर नस-नाडियाँ है, हड्डी-माँस है, श्वसन संस्थान, 
पाचन संस्थान, तंत्रिका तंत्र, प्रजनन संस्थान आदि अनेकों प्रणालियाँ हैं। इन 
सब को शुद्ध रखना ही घट-शुद्धि है। यही हठयोग का प्रयोजन है। 

हठ का मतलब जबरदस्ती नहीं होता, इसका मतलब होता है सूर्य और 
चन्द्र का योग। हं और ठं, ये दो बीज मन्त्र हैं। इन्हें हं और क्षं भी कहते हैं। हं 
शब्द सूर्य का और क्षं चन्द्रमा का परिचायक है। सूर्य और चन्द्रमा हमारे शरीर 
की दो बहुत बड़ी शक्तियाँ हैं। एक को कहते हैं प्राण और दूसरे को कहते हैं 
मन। प्राणों के द्वारा जीवन चलता है एवं मन के द्वारा हम विचार करते हैं। यदि 
इन दोनों शक्तियों में कमी हो जाये तो कोई काम नहीं होगा। हठयोग में मन 
और प्राण, दोनों को संतुलित किया जाता है। एक उदाहरण देता हूँ। एक बार 
हमारे आश्रम में एक स्वामी ने जो सब्जी बनायी उसमें नमक बहुत ज्यादा 
डाल दिया। जब हमने सब्जी चखी तो बहुत ज्यादा नमक था। अब उस नमक 
को कम करने के लिये बतलाया तो उसने थोड़ी-सी सब्जी अतिरिक्त बनाकर 
उसमें मिला दी जिससे नमक संतुलित हो गया। 


] 
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इसी प्रकार शरीर में जब प्राण शक्ति बहुत हो जाए एवं मनस्‌ शक्ति बहुत 
कम तो आदमी आतंकवादी, गुंडा, मार-पीट करने वाला होता है। उसकी 
हमेशा यही इच्छा रहती है कि किसी को मारें, किसी का ताला तोड़ दें, किसी 
प्रोफेसर या उपकुलपति का घेराव करें। उसमें सूक्ष्म क्रियात्मक शक्ति बहुत 
हो जाती है। उस समय उसकी मानसिक शक्ति उग्ररूप धारण कर लेती है 
तथा शरीर की सभी माँस-पेशियाँ फड़कने लगती हैं, और जब प्राण शक्ति 
बहत कम हो जाए और मनस्‌ शक्ति बहत ज्यादा तो आदमी सोचता बहत 
है - हम बहत विद्वान्‌ बनेंगे, दो सौ किताबें लिखेंगे, प्रधानमंत्री बनेंगे, दनिया 
में व्यापार करेंगे, टाटा-बिड़ला के समान बनेंगे। क्रिकेट देखता है तो क्रिकेट 
का हीरो बन जाता है, संगीत सनता है तो संगीतज्ञ बन जाता है और चनाव 
के समय बड़ा नेता बन जाता है। उसका कोई हिसाब नहीं है, मगर ऐसे व्यक्ति 


में बाजार जाकर सब्जी लाने की हिम्मत भी नहीं होती है। अपने कुएँ से एक 
बाल्टी पानी नहीं खींच सकता, मगर सोचने को सब कर सकता है। रूस और 
अमेरिका के बीच हेरा-फेरी भी कर देता है, मगर व्यवहार में एक बाल्टी पानी 
नहीं खींच सकता। मतलब ऐसे लोग कल्पना की उड़ान भरने में माहिर होते 
हैं, लेकिन यथार्थ रूप से कुछ भी कर पाना इनके लिए मुश्किल है। मनस्‌ 
शक्ति एवं प्राण शक्ति के बीच सन्तुलन होना चाहिये और यह सन्तुलन तैयार 
करना ही हठयोग है। 

इस शरीर के अन्दर नाड़ियों का जाल बिछा हुआ है जिनके द्वारा विद्युत 
शक्तियाँ प्रवाहित होती रहती हैं। विद्युत प्रवाह की ये नाड़ियाँ दो प्रकार की 
होती हैं, धनात्मक और ऋणात्मक। योग की भाषा में इन्हें इड़ा और पिंगला, 
या चन्द्रमा और सूर्य के नाम से भी पुकारते हैं। इन विद्युत शक्तियों के लिए 
शरीर में प्रवाह पथ हैं। इस प्रवाह को नाड़ी कहा गया है। नाड़ी का मतलब 
नस नहीं, नाड़ी का मतलब बहाव है। विद्युत धाराओं को सब जगह संचारित 
करने के लिये हमारे शरीर में नाड़ियों का जाल है। 

इन नाड़ियों की संख्या 72000 मानी जाती है और ये नाड़ियाँ हमारे हर 
कर्म, हर विचार के लिये जिम्मेवार हैं। इन नाड़ियों में तीन मुख्य हैं - इड़ा, 
पिंगला और सुषुम्ना। प्राणियों के सारे विचारों को इड़ा नियंत्रित करती है और 
कर्म तथा प्राण सम्बन्धी जितनी भी प्रतिक्रियाएँ होती हैं उन्हें पिंगला नियंत्रित 
करती है। शरीर विज्ञान में इसे अनुकम्पी तथा परानुकम्पी तंत्रिका तंत्र कहते 
हैं। नाड़ियों की यह प्रणाली मनुष्य की क्रिया शक्ति एवं विचार शक्ति, दोनों 
को नियंत्रित करती है और यह पूरा का पूरा नियंत्रण मस्तिष्क से होता है। इन्हीं 
तीनों नाड़ियों की शुद्धि और सन्तुलन हठयोग का प्रयोजन है। 

मनुष्य के अन्दर जो असन्तुलित शक्तियाँ हैं, उनके असन्तुलन को दूर 
करके सन्तुलन कायम करना ही हठयोग का उद्देश्य है। इसके अन्तर्गत नेति, 
धौति, बस्ती, कपालभाति, नौली और त्राटक के षट्कर्म आते हैं। यह पहली 
अवस्था है। इसके बाद दूसरी अवस्था में आसन और प्राणायाम आते हैं। 
तीसरी अवस्था में प्रत्याहार, धारणा और ध्यान तथा अन्तिम अवस्था में 
समाधि का अभ्यास आता है। 


योगासन पर दो शब्द 
जनवरी 7956, पाटण में 7800 विद्यार्थियों के लिए योग शिविर 


गुजरात के इतिहास में यह पहला प्रसंग है जब इतनी अधिक संख्या में विद्यार्थियों 
ने योगासन सीखा। योगासन-शिक्षाप्राप्त विद्यार्थियों के मन में यह प्रश्न उठता 
होगा कि हम योगासन तो सीखें किन्तु योगी नहीं बनें। बीज के सुपरिपक्व होने 
पर ही वह अंकुरित होकर एक महान्‌ वृक्ष का आकार धारण करता है तथा एक 
निश्चित काल के अनन्तर ही बह पुष्पित एबं फलित होता है। ठीक यही बात 
कर्म के विषय में भी है। कर्मफल की प्राप्ति अपने निर्दिष्ट समय पर ही होती है। 

आपने योगासन तो अभी-अभी सीखा है। प्रतिदिन नियमित रूप से इसके 
नियमों का सम्यक्‌ पालन करते हये धैर्यपूर्वक कछ वर्ष तक इसका अभ्यास 
कर अनभव प्राप्त करें तथा औरों को भी सिखाएँ और उनके अनुभव को समझें 
और तदनन्तर उनकी तथा अपनी वर्तमान स्थिति का पूर्व स्थिति से तुलनात्मक 
विवेचन करें। इस भाँति यदि आप अपने शरीर और मन का विश्लेषण करेंगे 
तो आपको अवश्य ही कुछ अन्तर स्पष्ट मालूम पड़ेगा। 

योगासन के शारीरिक अभ्यास के साथ उसका सैद्धान्तिक ज्ञान भी होना 
आवश्यक है। जीवन में योगासन का क्या महत्व है और क्यों? योगासन का 
अभ्यास किस भाव से करना चाहिये? योग की सच्ची परिभाषा क्या है? इन 
प्रश्नों का आपको यथेष्ट ज्ञान होना चाहिये। 

पूज्य स्वामी शिवानन्द जी जहाँ कहीं भी जाते थे वहाँ योगासन और 
प्राणायाम सिखाते थे। ट्रेन में, स्टेशन पर, प्रत्येक स्थान में वे जनता को इसका 
ज्ञान प्रदान करते थे। उन्हें बनावटी शर्म नहीं थी, उन्हें तो जनता को सुन्दर 
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स्वास्थ्य देना था, विचारों के सन्तुलन एवं प्राण के संयम का पथ दिखाना 
था। आज भी वे नियमित रूप से आसन और प्राणायाम का अभ्यास करते 
हैं। आसन और प्राणायाम का अभ्यास, किसी भी आयु का व्यक्ति क्यो न 
हो, कर सकता है। अन्तर है केवल उसके प्रकार और समय में। 

आपको अपने घर, मुहल्ले, स्कूल तथा कक्षा के सभी लोगों को आसन 
सिखाना चाहिये। इससे द्विगुण लाभ होगा। आप अपनी तथा दूसरों की, दोनों 
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की भलाई करेंगे। विद्या का जितना ही अधिक उपयोग किया जाय उतनी 
ही अधिक उसकी वृद्धि होती है। दसरों को योगासन की शिक्षा देने से आप 
भी पर्याप्त ज्ञानार्जन कर सकेंगे। हजारों को आसन सिखायेंगे, हजार प्रकार के 
विभिन्न गठन और प्रकृति के शरीरों के सम्पर्क में आयेंगे, इससे आपके ज्ञान 
की अत्यन्त वृद्धि होगी। 

आप समझते हैं कि हम बालक हैं, हमें तो अभी केवल खेलना-कूदना 
है, इस प्रकार के झंझटो में अभी क्यों पड़ें? आपका यह विचार भ्रामक है। 
प्रत्येक मनुष्य का जन्म एक विशेष कर्तव्य-पूर्ति के हेतु ही हुआ करता है। 
संसार का किंचित्‌ ज्ञान प्राप्त होने के साथ ही उसके कर्तव्य-पालन का यह 
महान दायित्व प्रारम्भ हो जाता है। आयु की उत्तरोत्तर वृद्धि के साथ-साथ 
उसके कर्तव्य पालन के प्रकार में अन्तर आता जाता है। किन्तु यह अन्तर है 
केवल प्रकार का अन्तर मात्र। आज आप विद्यार्थी हैं। आपका कर्तव्य भी 
आपके आयु के अनुसार ही है। यह आपके जीवन का वह काल है, जबकि 
आपको अधिक-से-अधिक शिक्षा प्राप्त करनी चाहिये। 

जीवन के प्रथम बीस वर्ष मनुष्य के लिये पर्याप्त महत्त्व के होते हैं। सभी 
शिक्षा-शास्त्रियों ने किशोरावस्था की महत्ता शिक्षा-शास्र में स्वीकार की है। 
इस समय जो कुछ संस्कार बन जायेंगे, जो कुछ विद्या आप प्राप्त कर लेंगे, वह 
बाद में आपका जीवन-निर्माण करेगी। हमारी प्रत्येक शिक्षा वह ईट है, जिससे 
जीवन की दीवाल खड़ी होती है। यह ईट समय के साँचे में ढाली जाती है। अत 
समय का सद्पयोग कर अभी से शिक्षा प्राप्त करना प्रारम्भ कर दीजिये, तभी 
आगे चलकर बड़े आदमी बनेंगे और अपना तथा अपने देश का उत्थान कर 
सकेंगे। बड़े होने पर तो आपको प्राप्त की हुई शिक्षा का उपयोग करना है। अत 
जितना हो सके उतना ज्ञान, चाहे वह योग का हो या अन्य किसी विषय का, 
अभी से ही प्राप्त करने की कोशिश करो। शरीर को अभी से यौगिक आसनों 
द्वारा सुदृढ बनाओ। बड़े होने पर शरीर का सुदृढ़ होना बड़ा कठिन हो जाता है। 

हमारे देश के शिक्षकों का कर्तव्य है कि वे विद्यार्थियों के जीवन में अधिक 
रस लें। अध्यापन के अनन्तर शिक्षक अपने घर का रास्ता नापता है और 
विद्यार्थी इन पाँच-छ: घण्टो में इधर-उधर की कुछ बातें सीखकर घर वापस 
लौटता है। दोनों के मध्य कुछ भी पारस्परिक सम्बन्ध नहीं, दोनों मानते हैं 
कि हम कर्तव्य-परायण हैं। 


शिक्षक को केवल ग्रामोफोन रेकॉर्ड नहीं होना है। किसी को निर्देश देने के 
पहले निर्देशक को स्वयं महान्‌ व्यक्तित्व वाला होना चाहिये। गाँधी जी छोटी 
बात भी कहते थे तो उसका असर लोगों पर बहुत ज्यादा होता था। बहुत-से 
लोग लम्बा भाषण देते हैं तो भी उसका कुछ प्रभाव जनता पर नहीं पड़ता। 
इसका कारण है कि वक्ता का चरित्र एवं व्यक्तित्व प्रभावशाली नहीं होता। 
हमारा कर्तव्य हमारे शरीर की सुदृढ़ता, ज्ञान की विशालता, सरल व्यवहार, 
हृदय की उदारता और चरित्र की शुद्धता से बनता है। वह सब हमें योग के 
द्वारा अर्थात्‌ आध्यात्मिक जीवन के द्वारा ही प्राप्त होता है। अत: शिक्षक को 
स्वयं पहले योगी बनना है। तभी वह विद्यार्थियों पर अपने योग्य व्यक्तित्व 
का प्रभाव डाल सकेगा। 


देश को योग्य बनाने के लिये उसको अपनी विशिष्ट आदर्श संस्कृति, 
भाषा, साहित्य, संगीत, कला और संविधान की आवश्यकता है। देश की 
स्वतन्त्रता की रक्षा तथा उसके गौरव को बढ़ाने के लिये देश का नव-निर्माण 
आध्यात्मिक संबल से होना चाहिये। इस आध्यात्मिक संबल की प्राप्ति ऋषि- 
महर्षियों द्वारा प्रदत्त यौगिक ज्ञान के द्वारा ही संभव है। 

आज के विद्यालयों में दी जाने वाली शिक्षा विद्यार्थी के जीवन में उपयोगी 
नहीं। शिक्षा पाकर उसे विस्मरण कर देना ही क्या उसकी उपयोगिता है? क्या 
स्कूलों तथा कॉलेजों में हमारे जीवन से गम्भीर सम्बन्ध रखने वाले विषयों 
का ज्ञान कराया जाता है? हमारे जीवन को सुसंस्कृत बनाने, सुन्दर स्वास्थ्य 
प्रदान करने तथा सदाचार, संयम एवं सद्धर्म का ज्ञान देने वाले विषयों को 
सीखाना चाहिये। यह बात सच है कि केवल स्कूल में ऐसा सिखाने से समाज 
में आकस्मिक परिवर्तन तो न होगा, क्योंकि स्कूल से भली बात सीखकर घर 
जाते समय मार्ग में सिनेमा-चित्र, नावेल, अश्छील संगीत, तामसिक आहार 
की दुकानें, शंगारयक्त वेशभषा से सुसज्जित होकर मन को उत्तेजित करने 
बाले व्यक्ति आदि हजारों पतन के साधन आ उपस्थित होते हैं, जिनसे मन 
इन्द्रियजन्य सुखों में भटकने लगता है और स्कूल के सुसंस्कार स्कूल की 
परिधि के अन्दर ही रह जाते हैं। 

अतः विद्यालयों का निर्माण ऐसे आदर्श, सुशान्त एवं सुरम्य स्थल पर 
होना चाहिये जहाँ विद्यार्थी उपरोक्त विषयों की शिक्षा प्राप्त करने में संलग्न हो 
सकें और उनमें ऐसे संस्कार डालें जायें जो चिरस्थायी रहें। ऐसे स्कूलों तथा 
कॉलेजों के निर्माण होने के पूर्व वर्तमान स्कूल-कॉलेजों में ही इन विषयों का 
शिक्षण आरम्भ कर देना चाहिये। 

गुजरात ने योगासन का अभ्यास करके इस शुभ कार्य का श्रीगणेश किया 
है। योगाभ्यास के द्वारा गुजरात को सुन्दर स्वास्थ्य, अपरिमित शक्ति, अपूर्व 
उत्साह, दृढ़ संकल्प, निर्भयता तथा मन एवं प्राण का सन्तुलन प्राप्त होगा। 
धारणा और ध्यान के लिये आसन और प्राणायाम अत्यन्त आवश्यक हैं। इसके 
साथ ही यम-नियमों का सम्यक्‌ परिपालन करते हुये बाह्य एवं आन्तरिक शुद्धि 
के लिये भी साधना करनी चाहिये। गुजरात के गौरव, राष्ट्र के भावी कर्णधार 
और कल के योगी, आप सब विद्यार्थियों का जीवन सदा उज्ज्वल रहे। 


आहार और योग 


फरवरी 7965, मुंगेर 


लोग ऐसा मानते आ रहे हैं कि योगासन और प्राणायाम का अभ्यास करने 
वाले को खूब पौष्टिक भोजन लेना चाहिए अन्यथा उसे योगाभ्यास नहीं करना 
चाहिये। इसका उत्तर यह है कि भोजन निश्चित करने के पूर्व मनष्य की शारीरिक 
और मानसिक अवस्थाएँ भी देखनी होंगी। एक ही कट्टर और अनमनीय 
सिद्धान्त या नियम सबके लिये नहीं बन सकता। एक काठी से सब बैल नहीं 
हाँके जा सकते। यदि कोई व्यक्ति स्थूलकाय है तो उसे रूखा ही भोजन लेना 
चाहिये और योगासन व प्राणायाम के सतत्‌ अभ्यास से शरीर की चर्बी को 
घटाना चाहिये। मोटापे का यही उपचार होगा। यदि कोई दुर्बलकाय व्यक्ति 
शरीर को पृष्ट बनाने के लिये योगाभ्यास शरू करता है तो योगासन और 
प्राणायाम के बीस मिनट के पश्चात्‌ दध, घी, मक्खन, मिश्री आदि हल्का 
परन्त्‌ सपाच्य एवं पौष्टिक पदार्थ लेना चाहिये। अतएव भोजन अलग-अलग 
व्यक्ति की प्रकृति पर निर्भर करता है। 

योग शास्त्र में भोजन के सम्बन्ध में बहुत-सी बातें लिखी हुई हैं। सब्जियों 
के विषय में विस्तार से नामादि दिये गये हैं कि किसे खाना चाहिए और किसे 
नहीं। दालों के विषय में और अन्न के विषय में भी अनेक नामादि दिये गए 
हैं, वर्जित और अनुमत दोनों। विस्तार से उन्हें यहाँ देने की आवश्यकता नहीं, 
किन्तु इतना जरूर है कि कड़े अन्न तथा वायु और कोष्ठ-बद्धता उत्पन्न करने 
वाले अन्न, सब्जी, दालादि वर्जित किये गए हैं। घेरण्ड संहिता नामक पुस्तक 
में यह विषय विस्तार से घेरण्ड मुनि ने उल्लिखित किया है। 
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भोजन में सबसे अधिक विश्वसनीय एवं प्रमाणिक है स्वानुभव। हर एक 
मनुष्य के अपने परिवार और देश की मान्यताओं के मुताबिक भोजन सम्बन्धी 
विश्वास और आदतें होती हैं। किसी विशेष अन्न को न न लेने की जब आदत 
होती है तो उसके पीछे कोई-न-कोई देश या परिवार की प्रचलित प्रथा और 
विश्वास दोनों होता है। उसी विश्वास पर आधारित प्रतिक्रिया शरीर में होती 
है। जैसे किसी को पानी में नींबू का रस डालकर अथवा किसी अन्य रूप 
में नींबू लेने की आदत होती है, किन्तु किसी को नींबू लेने से सर्दी हो जाती 
है। कहीं मीठा खाकर पानी पीने की परम्परा है और कहीं मीठी वस्तु खाकर 
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पानी पीने से किसी को खाँसी हो जाती है। कहीं दही या खटाई या मिर्च लेने 

की बहुत अधिक परम्परा है और कहीं वे ही चीजें हानिकारक मानी जाती 

हैं। इसलिये कोई भी निश्चित और अपरिवर्तनीय नियम बनाना कठिन है। 
देश, काल, उत्पादन, व्यक्तिगत स्वभाव और स्वास्थ्य के ऊपर ही भोजन 
निर्भर करता है। 

भोजन की हर वस्तु का अपना गुण तो जरूर होता है किन्तु सब शरीरों 
पर उनका प्रभाव सदा एक सा नहीं होता। कुछ चीजें गर्म होती हैं, कुछ ठंढी; 
कुछ वायु उत्पादक तो कुछ वायु नाशक; कुछ पित्त प्रकोपक तो कुछ पित्त 
नाशक। किन्तु हर एक के प्रभाव को सन्तुलित और नियन्त्रित करने वाला 
मन है। कुछ हद तक मन ही उनके प्रभाव को चढ़ाता या बढ़ाता है। जिसे हम 
शरीर की आदत मानते हैं वह अधिकांश में मन की आदत होती है। 

स्वभाव एवं मनोवैज्ञानिक पर्यवेक्षण और परीक्षण के द्वारा ये बातें सिद्ध 
हो चुकी हैं कि शरीर पर मन का प्रभाव बहुत अधिक पड़ता है। विश्वास के 
साथ ली हुई वस्तु फायदा पहुँचाती हैं और अविश्वास के साथ ली गई चीजों 
का उल्टा प्रभाव भी होता है। मनुष्य मनोवैज्ञानिक जीव भी है। भावनाओं का 
शरीर पर भयानक से भयानक और उत्तमोत्तम, दोनों प्रभाव पड़ता है। भोजन 
के विषय में भी यही नियम लागू होता है। 

इसलिये भोजन में क्या लेना और क्या नहीं लेना चाहिये इसका नियम 
देश, काल और परिस्थिति के अनुसार बनाना चाहिये। कोई भी चीज कितनी 
ही अच्छी, पौष्टिक क्यों न हो, मात्रा से अधिक लेने पर हानिकर होगी और 
कोई वस्तु कितनी ही हानिकर क्यो न हो किन्तु उचित मात्रा में व्यवहार करने 
से लाभ ही पहुँचाएगी। अपने भोजन सम्बन्धी नियम अपने स्वास्थ्य और 
कल्याण के हेतु इस प्रकार बनाइये - 

]. जो कुछ भोजन आपको भगवान के आशीर्वाद और अपने पुरुषार्थ से 
प्राप्त हो, उसे प्रसन्नता पूर्वक प्रसाद समझ कर ग्रहण कीजिये। प्रसाद की 
मात्र भावना होने से मन के विनाशकारी तत्त्व नष्ट हो जाते हैं। भगवान 
का प्रसाद कभी नुक्सान नहीं करेगा, यह विश्वास मन की पाचक वृत्तियों 
को उत्तेजना पहुँचाएगा। (यह नियम रोगी के लिये नहीं है।) 

2. हर चीज को मात्रानुकूल ही लिया जावे। कोई वस्तु स्वादिष्ट है, प्रिय है 
या प्रसाद है तो भी उसे आवश्यकतानुकूल ही लो। कभी अपनी पाचन 


] 


शक्ति के ऊपर सरचार्ज न करो। इन दो नियमों का पालन करने से खाया 

हुया भोजन स्वास्थ्यवर्धक होगा और बीमारियों को पास आने के मौकों 

का अभाव हो जायेगा। 

बीमारियों का मुख्य कारण भोजन में असावधानी और मन का गलत 
विश्वास है। जीवन में कुछ गल्तियाँ करने पर ही रोगों की शुरुआत होती है। 
उन्हें रोकने के लिये पहला सुधार भोजन का होना चाहिये। 

भोजन का प्रभाव मन पर भी पड़ता है। मन की चंचलता व अशांति को 
कछ हद तक भोजन-परिवर्तन द्वारा दर किया जा सकता है। त्यागपूर्वक, श्रद्धा 
पूर्वक, जो सरल अन्न सहज प्राप्य हो उसे लेने से काम, क्रोध, चिन्ता, लोभ 
मोह आदि मानसिक व्याधियाँ दर होती हैं। उनमें व्याप्त विनाशक तत्त्वों का 
नाश होता है। 

संक्षेप में भोजन का सम्बन्ध शरीर और मन की आदतों से है। उन दोनों 
आदतों को तोड़ उससे निरपेक्ष हो जाना चाहिये। मनष्य को अधिक समय 
भोजन सम्बन्धी चर्चा, योजना या क्रिया में न देकर ऊँचे ध्येय की ओर लगाना 
चाहिये। याद रखो, जीवन भोजन के लिये नहीं, भोजन जीवन के लिये है। 
जीवन का उच्च लक्ष्य आत्म-ज्ञान है, जीवन मुक्ति है। 


जन-स्वास्थ्य हेतु योग की आवश्यकता 
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मैं योग को संन्यासी के लिए नहीं, जनसाधारण के लिए जरूरी मानता हूँ। दवा 
बीमारों के लिये होती है, स्वस्थ व्यक्तियों के लिये उसकी उपयोगिता नहीं। यदि 
अस्पताल स्वस्थ मानव के लिये हो तो उसमें ताला डाल देना उचित है। इसी 
प्रकार यदि योग सिर्फ संन्यासियों के लिये ही है तो उसकी क्या उपयोगिता? 


योग द्वारा आतंरिक समस्याओं का निदान 


हमारी अनेक बाह्यगत समस्यायें हैं, सामाजिक, पारिवारिक, आर्थिक 
आदि। सभी का ध्यान इन समस्याओं की ओर है। सामाजिक समस्याओं 
पर समाजशास्त्री विचार करते हैं, आर्थिक समस्याओं को अर्थशास्त्री देखते 
हैं, परन्तु आंतरिक समस्याओं का निदान किसी के पास नहीं। योगविद्या ऐसे 
दुःखी, त्रस्त लोगों की समस्याओं का निदान करती है जो जीवन से निराश 
हैं, आत्महत्या के लिये उतारू हैं, जिनके पास न्यूरोसिस की समस्या है, जो 
मानसिक रोग से पीड़ित हैं। पैसा ही सब कुछ नहीं है। वह तो जीवन का एक 
पक्ष है। वह समस्या का निदान नहीं। धन तो समस्याओं का सर्जन करता है 
और इन समस्याओं का निराकरण योग द्वारा होता है। 

मैं आप लोगों को एक उदाहरण बतलाता हूँ। डेनमार्क देश की आबादी 
तीस लाख है। वहाँ पन्द्रह वर्ष के बच्चे ऐसी नशीली वस्तुओं का सेवन करते 
हैं जो अब आपके दिल्ली एवं बम्बई में भी आ गयी हैं। कुछ दिनों के बाद 
वे विकृत हो जाते हैं, इसलिए पागलखाने में डाल दिये जाते हैं। पागलखाने 
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में हजारों की संख्या में ऐसे बच्चे हैं। पिछले बीस वर्षों से वहाँ की सरकार 
प्रयत्नशील थी, परन्तु एक भी बच्चा पागलखाने के बाहर नहीं निकला। 

चार वर्ष पूर्व डेनमार्क में मेरा एक प्रवचन हुआ था। उसमें मैंने उन्हें बताया 
था कि हठयोग में इड़ा और पिंगला नाड़ी होती है। चिकित्सा शास्त्र में इसे 
अनुकम्पी तथा परानकम्पी तंत्रिका-तंत्र कहते हैं। इनके बीच असंतुलन आ 
जाने से मानसिक विकृति या रोग उत्पन्न होते हैं। इसके साथ ही ज्ञानेन्द्रियों 
एवं कमेन्द्रियों के मध्य जो चेतना का समन्वय होता है, उसकी लाइन कट 
जाती है। ज्ञानेन्द्रिय एवं कर्मेन्द्रियाँ वस्तुओं से ज्ञान ग्रहण नहीं कर सकतीं। 
इनमें समन्वय न होने से ही बालक पागलखाने में पड़ा है। 

वहाँ योग का प्रयोग किया गया। परिणामत: सब बच्चे पागलखाने के 
बाहर निकल गये। सरकार के सांस्कृतिक विभाग के मंत्री को बड़ा आश्चर्य 
हुआ और आज उस तीस लाख आबादी के देश में 70 योग विद्यालय चलते 
हैं। वहाँ का एक योग विद्यालय कम-से-कम 800 व्यक्तियों को रख सकता 
है। सब विद्यालय पंजीकृत हैं। सब बालक स्वस्थ होकर जा रहे हैं। जब तक 
दिमाग स्वस्थ न हो, तब तक धनोपार्जन नहीं किया जा सकता। दिमाग स्वस्थ 
रखने के लिये ज्ञानेन्द्रियों एवं कर्मेन्द्रियों के मध्य समन्वय आवश्यक है। 


हमारी संस्कृति में भी यही बात आ रही है। पश्चिम हास की ओर जा रहा 
है तथा रोम, ग्रीस और बैबीलोनिया के इतिहास को दहरा रहा है। मैं उनसे 
कहता हुँ, जैसे रोम का साम्राज्य अनशासनहीनता के कारण चौपट हो गया. 
वैसा ही तम्हारा हाल भी होने वाला है। यह सिनेमाघर, यह नाइट क्लब मदद 
नहीं करेगा। केवल योग त॒म्हें हास से बचा सकता है।' अब वे लोग योग को 
स्वीकार कर रहे हैं। आपको जानकर आश्चर्य होगा कि कोलंबिया देश, जो 
एक तरह से कैथॉलिक लोगों की वाराणसी है, वहाँ के मठों के पादरियों को 
आसन, प्राणायाम, ध्यान, योगनिद्रा सिखाने के लिये हम यहाँ से एक स्वामी 
को भेजने वाले हैं। वहाँ के मठाधीशों के सामने भावनाओं की समस्या है। 
वे मांस खाते हैं, सिगरेट पीते हैं, हमसे उन्होंने प्रश्न किया कि हम भावनाओं 
पर कैसे नियंत्रण रखते हैं? हमने उत्तर दिया, हम भारतीय संन्यासी हैं, अपनी 
भावनाओं को साक्षी की तरह देखते हैं।” उन्होंने हमारी बात को स्वीकार 
किया। तात्पर्य यही है कि जीवन-सम्बन्धी समस्याओं का समाधान किये 
बिना हम जीवन कैसे चला सकते हैं, योग के बिना जीवन-संघर्ष का सामना 
कैसे कर सकते हैं? 


योग पर वैज्ञानिक प्रयोग 


योग कठिन नहीं है। जिस योग की बात मैं करता हूँ वह सरल है। हम बहुत 
कुछ चाहते हैं, परन्तु जैसा कि वेदशास्त्रं में लिखा है, “हमें प्रज्ञा को प्रकाशित 
करना है।' हम प्रज्ञाशील जीव हैं, अपनी बुद्धि को प्रकाशित करने के लिये 
योग उत्तम उपाय है। इसके द्वारा बुद्धि को प्रकाशित कर हम जीवन की 
वास्तविकता को देख सकेंगे। प्रारम्भ शरीर से, हठयोग” से होना चाहिये। 
अनेक देशों में, भारत में भी इस पर अनुसंधान किये जा रहे हैं। हमने बिहार 
में पटना मेडिकल कॉलेज के कार्डियोलॉजी विभागाध्यक्ष, डॉ. श्रीनिवास 
के साथ पाँच वर्षों का शोध शुरू किया है जिसका विषय है, हृदय रोगों पर 
आसनों का प्रभाव । 

अनेक भक्तजन कहते हैं, हमें मोक्ष प्राप्त करना है, इसलिये हमें आसन 
की आवश्यकता नहीं है।' बात अपनी जगह ठीक है, परन्तु वर्तमान में हमें 
जीवन की छोटी-छोटी बातों से मुक्ति पाना है। मैं डॉक्टर तो नहीं हूँ, परन्तु एक 
बड़े डॉक्टर का शिष्य जरूर हूँ। आप मधुमेह का उदाहरण लीजिये। मेडिकल 
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साइंस या होमियोपैथी या नेचुरोपैथी में इसका निदान नहीं। निदान में सबसे 
बड़ा आंकड़ा योग का है। यह बीमारी ऐसी है जो जिन्दगी को ले लेती है, 
सुख ले लेती है। जिन्दगी भर इंजेक्शन लेना पड़ता है। इस बीमारी का कारण 
यही रहता है कि पैन्क्रियाज़ से जो इंसुलिन निकलता है, वह समाप्त हो गया। 
इंसुलिन को कौन-सी नाड़ी नियंत्रित करती है? कौन-सी मानसिक भावनायें 
इंसुलिन को बाधित करती हैं? इन मानसिक भावनाओं को कैसे स्वतंत्र करेंगे? 
मनोवैज्ञानिक कहते हैं कि तनाव की वजह से बीमारी होती है। तनाव है क्या? 
बच्चों के चेतन-अवचेतन मन में जब एक ही बात बार-बार दहराई जाती है 
तो तनाव की स्थिति आ जाती है। योग कहता है जप-ध्यान द्वारा इसे हटाओ। 
पश्चिम में लोग मांस बहुत खाते हैं। सबके घुटने-कमर में दर्द रहता है। अंत में 
वे योग की शरण में आते हैं। योग से वे ठीक हो जाते हैं। 

तात्पर्य यह कि जिस योग की आपको आवश्यकता है हम उसी को 
सिखायेंगे। जन-स्वास्थ्य के लिये आवश्यक योग ही पन्द्रह दिवसीय सत्र में 
सिखलाया जायेगा। आपके मन में प्रश्न उठेगा कि पन्द्रह दिन में योग-शिक्षा 
कैसे? परन्तु मेरा पाठ्यक्रम प्रयोग के बाद ही तैयार किया गया है। सर्वप्रथम 
इसका प्रयोग सन्‌ ।964 में मुंगेर में छोटे पैमाने पर किया गया। उस समय वहाँ 
एक छोटा हॉल एवं दो-तीन कमरे ही थे। इन पन्द्रह दिनों में ही अनेक रोगों 
में लाभ दिखाई दिया। अनेक व्यक्ति साधक बन गये। अनेक लोग रोग-मृक्त 
हो गये। तत्पश्चात्‌ इसे अन्तरराष्ट्रीय पाठ्यक्रम बनाया गया। यह पन्द्रह दिनों 
में ही जीवनोपयोगी शिक्षा प्रदान करता है। अन्य पाठयक्रम मझे मान्य नहीं। 
जो मनष्य जीवन के द:खों का विशेषण करके बताये, वही पाठ्यक्रम मझे 
स्वीकार है। वर्तमान में रायगढ़ और संबलपर में भी योग विद्यालय हैं। विदेश 
में बेलफास्ट, बेल्जियम, हॉलैंड आदि स्थानों में भी अनेक योग विद्यालय हैं 
जहाँ के शिक्षक राष्ट्रीय संघ के द्वारा पंजीकृत हैं। 

आज आवश्यकता इस बात की है कि योगविद्या को बड़े राष्ट्रीय पैमाने 
पर आगे बढ़ाया जाए। यह संन्यासी या त्यागी की प्राचीन विद्या वस्तु नहीं है। 
योग वैज्ञानिक है। शीर्षासन से रक्तचाप घटता है या बढ़ता है, इसे वैज्ञानिक 
उपकरणों से प्रमाणित किया जा सकता है। विपरीतकरणी मुद्रा में किस 
हॉर्मोन की क्या स्थिति है, बता सकते हैं। भ्रामरी प्राणायाम में अल्फा तरंग 
की आवृत्ति का सही आँकडा दे सकते हैं। आज्ञा-विशुद्धि आदि चक्रों पर 
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ध्यान करने से मस्तिष्क की क्या स्थिति होती है, इसका वैज्ञानिक विश्लेषण 
दिया जा सकता है। यह सब जो बताया जा रहा है, उसे कोई मजहब या 
पुरानी वस्तु न समझिये। 


बच्चों में सुसंस्कारों का बीजारोपण 

योग द्वारा आप अपने बच्चों को संस्कारी बना सकते हैं। मेरा विचार है कि 
अपराधी बच्चों को बन्दीगृह में नहीं डालना चाहिये। मुंगेर में बन्दीगृह के 
निकट मैं कई वर्ष रह चुका हूँ। मैं उसे अपराधियों की जन्मभूमि मानता हूँ। 
वहीं से अपराध प्रारम्भ होते हैं। अत: बन्दीगृह में डालने का तरीका ठीक नहीं 


है। आज के जमाने में बच्चों को बन्दीगृह न भेजिये। जेलखाना बंद करिये। 
परिस्थिति को बदलना होगा। अपराधी कोई पाप नहीं करता। वह बीमार है। 
उसके दिमाग का द्रव्य विषैला हो गया है। अत्यधिक सोच-विचार करने से, 
अनियंत्रित भावनाओं के उद्वेग आदि से अवश्य ही उसके शरीर में विषाक्त 
पदार्थ बना है। बच्चा कहना नहीं मानता, समाज का उल्लंघन करता है तो 
उसे दण्ड न देकर उसके उपचार की व्यवस्था करिये। आप डाँटंगे-मारेंगे, तो 
वह डर से दबेगा, बाद में पुन: बदमाशी करेगा। आप रोग का निदान करना 
चाहते हैं या अपने मन के भय को उस पर निकालना चाहते हैं? जब व्यक्ति 
अपराधी होता है तो आप उसे दण्ड देते हैं, हिरासत में लेते हैं, क्यों? उसे ठीक 
करने के लिये नहीं बल्कि अपने को सुरक्षित रखने के लिये। यह आपकी 
समस्या है, बच्चे की नहीं। मैं सोचता हूँ कि इस दृष्टि से भी हम योग का 
प्रारम्भ करें तो उत्तम है। 

मध्यकाल में ईसाई लोग गिरजाघर में शराबी, खूनी और चोर व्यक्तियों 
को लेते थे। बाद में बन्द कर दिया गया जिससे उनका हास हुआ। हमें बीस- 
पचीस एकड़ भूमि वाला आश्रम बनाना चाहिये। जैसे ही पता चले बच्चा 
बिगड़ा रहा है उससे कुछ न कहिये और उसे आश्रम में भेज दीजिये। चार- 
पाँच वर्ष में ही हम बच्चे को सुधारकर वापस कर देंगे। अपना पेट पालकर 
दसरों का हित करने की शक्ति उसमें रहेगी। वह आर्थिक रूप से स्वावलम्बी 
रहेगा। सामाजिक और धार्मिक मर्यादा की भावना उसमें रहेगी। आश्रम में 
बीस-पचीस विद्यार्थी दसरे गाँव के होने चाहिये, स्थानीय नहीं। वे आचार्य के 
साथ गुरुकुल में रहकर मेहनत से खेती करें, आश्रम की मदद करें। संस्कार-गृह 
अर्थात्‌ आश्रम में बच्चों को रखने का प्रथम प्रयोग हम रायगढ़ में कर रहे हैं। 
वहाँ के लोगों में उत्साह बहुत है। आप बच्चे की गलती नोट करिये और उसे 
रायगढ़ भेजिये, दो माह में ही उसका मन-मस्तिष्क बदल जायेगा, आपका 
बच्चा सुपुत्र बनेगा। 

योग द्वारा राष्ट्र एवं मानव-समाज का बड़ा कल्याण हो सकता है। राष्ट्र- 
कल्याण से हमारी संस्कृति ऊँची उठेगी। वर्तमान में हम अवनति के रास्ते पर 
हैं। जब योग के द्वारा हम मन को संयत करते हैं तो आसरी भावना दर होती 
है। यदि समाज उन्नति के मार्ग पर है तो एक ही आशा की जाती है कि व्यक्ति 
अपने मन में दूसरों के प्रति नुकसान पहुँचाने की भावना न रखे। हिंसा-भावना 
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बीमारी का द्योतक है। पड़ोसी से द्वेष, चगली आदि का कारण है रोग। योग 
द्वारा इन छोटी-छोटी बातों को दर करने का प्रयत्न हम करेंगे। इसके लिये दर्ग 
रायपुर आदि स्थानों में छोटे-छोटे योग केन्द्र खोलेंगे। रायगढ़ के संस्कार-गृह 
में अच्छे परिणाम प्राप्त होने पर जेल से सम्बन्ध स्थापित करेंगे। भारत दनिया 
के सम्मख आदर्श स्थापित करेगा। 


८. 


मानव स्वास्थ्य एवं योग 


/2 फरवरी 7974, अम्बिकापुर योग सम्मेलन 


आज एक ऐसे विषय पर चर्चा कर रहे हैं, जो दुनिया में आज एक सांस्कृतिक 
लहर के रूप में फैला हुआ है, और आने वाली संस्कृति यही होगी। चाहे 
वह हिन्दू हो या मुसलमान, चाहे पूँजीवादी हो या साम्यवादी, इस विद्या, इस 
संस्कृति से वह अपने को मुक्त नहीं रख सकता। मैं मजहब और धर्म की बात 
नहीं कर रहा हूँ। बात है जीवन की, जिस जीवन को लेकर हम चल रहे हैं, और 
जिस जीवन को सुचारु रूप से चलाने का उपाय हम आज तक करते आ रहे हैं। 

आज हमारा देश आधुनिकता में आगे बढ़ रहा है, और यहाँ आरोग्य के 
अच्छे-अच्छे साधन, विज्ञान के माध्यम से आ रहे हैं, परन्तु मैं आपको स्पष्ट 
बता देना चाहता हूँ कि आज वे देश जो बिज्ञान में बड़े उन्नत माने जाते हैं, 
उपायहीन हैं। रोग का जो कारण है वह मनुष्य की जीवनचर्या और मनुष्य के 
रहने का ढंग है। 

लोग कई बार मुझसे पूछते हैं कि स्वामीजी, योग यूरोप और अमेरिका 
में इतना मशहूर क्यों है? मैं एक ही बात कहता हूँ, भाई उनका साइन्स फेल 
कर गया है। नब्बे प्रतिशत बीमारियाँ डॉक्टरों के हाथ के बाहर हैं।' डॉक्टर 
मेरे इस कथन के लिए क्षमा करेंगे। साइन्स ने वहाँ के लोगों को स्वास्थ्य नहीं 
दिया और वहाँ के लोग योग के पीछे इस तरह भाग रहे हैं, जैसे यदि आज 
यहाँ सर्कस आ जाए तो लोगों को उनके पीछे दौड़ते देखेंगे आप। 

हमारा यह शरीर रूपी जो रथ है, उसे अब हमको समझना पड़ेगा। बहुत- 
से लोग इस बात से परिचित नहीं हैं कि योग के द्वारा कैसे शरीर को स्वस्थ 
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रख सकते हैं। अधिकतर लोगों के मन में यह भावना व विश्वास है कि योग 
शारीरिक व्यायाम है, लड़कों को इसे करना चाहिए। यह गलत है। मैं उतना तो 
अभी नहीं बतला सकूँगा, मगर एक पुस्तक है आसन-प्राणायाम-मुद्रा-बन्ध' 
जिसे पढ्ने के बाद आपको मालूम पड़ेगा कि मैं आपसे क्या कहना चाहता 
हूँ। आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बन्ध, ये चार नाम ही मनुष्य के स्वास्थ्य 
की चाबी हैं। मनष्य को स्वस्थ रखने के लिए ये उत्तम उपाय हैं, इसके द्वारा 
हम स्वास्थ्य पर परा नियन्त्रण कर सकते हैं और हर प्रकार के रोग को भी दर 
कर सकते हैं। 

बहत-से लोगों का विचार है कि योग बढ़े लोगों के लिए नहीं, जवान लोगों 
के लिए है। हमसे कहते हैं, स्वामीजी हम बढे हो गए हैं, क्या करें, हमसे तो 
योग सधता नहीं। हम उनसे कहते हैं, भाई, योग बच्चों के लिए भी है, बढ़ों 


के लिए भी है, जिनको लकवा मार गया है उनके लिए भी है और जिनको 
उच्च रक्तचाप है उनके लिए भी है। हमारे आश्रम में रोमानिया से एक डॉक्टर 
आये हुये हैं, जिनको बारह वर्षों से पोलियो की बीमारी थी। महीना भर आसन 
किया है। अब रोज चार सौ सीढ़ी चढ़ते हैं, उतरते हैं, अब कुछ खास दवाई- 
इंजेक्शन की जरूरत भी नहीं है। देखो, जो आदमी चल नहीं सकता, उसको 
भी आसन करा सकते हैं। दो वर्ष पहले बम्बई के कामा हॉस्पिटल में एक 
अनुसन्धान हुआ है उच्च रक्तचाप पर, जिसमें एक सौ रोगियों को अनुसन्धान 
के लिए लिया गया। बहुत सफल प्रयोग रहा। इसलिए यह नहीं समझना कि 
योग किसी वर्ग विशेष के लिए ही है। 


शरीर में ग्रंथियों की भूमिका 
स्वास्थ्य का मतलब होता है शरीर के अन्दर की ग्रंथियाँ, स्नायुमण्डल, 
नर्वस सिस्टम, पाचक प्रणाली, और यह जो आपका दिमागी कम्प्यूटर है, 
बिल्कुल ठीक-ठाक चलना चाहिए। सिर्फ इंजेक्शन या दवाई से स्वास्थ्य 
ठीक नहीं रहता। शरीर में अनेक ग्रंथियाँ हैं, जैसे दिमाग में पिट्यूटरी ग्रंथि 
होती है, फिर इसके पीछे पीनियल ग्रंथि होती है। इसी तरह गले में थाइराइड 
है, पेट में पेनक्रियास है, जिसमें से इन्सूलिन निकलता है। ग्रंथियाँ छोटी-छोटी 
थैलियाँ होती हैं, जिनमें से रस निकलता है, और वह रस बहुत कम मात्रा में 
निकलता है। 

वैज्ञानिक कहते हैं कि थाइराइड नामक एक छोटी-सी ग्रंथि से ।2 वर्ष 
के बच्चों में रस निकलना शुरू होता है। 60-70-80 साल की उम्र तक यह 
एक चम्मच का चौथाई भर रस निकालती है। चौथाई चम्मच रस का प्रभाव 
देखिए, लड़के और लड़कियाँ पुष्ट हो जाते हैं, बड़े हो जाते हैं, खेलते हैं, कूदते 
हैं। उसी प्रकार से पेनक्रियास से कई प्रकार के रस निकलते हैं। एक मुख्य रस 
है इन्सूलिन। जब उसका निकलना बंद हो जाता है, तो शक्कर की बीमारी हो 
जाती है, और इसके बाद कितनी तकलीफ होती है सो आप जानो। चावल, 
आलू, चीनी, ये तीनों खाना बन्द हो जाता है। 

इस प्रकार इन छोटी-छोटी ग्रंथियों का शरीर पर बहुत असर पड़ता है। 
इन ग्रंथियों को संतुलित रखने के लिये ही योग में आसन हैं। महर्षि दुर्वासा 
की तरह कोई भयंकर क्रोधी व्यक्ति क्यों न हो, वह खाली दस मिनट रोज 


22 


85/0 


85“0 


शशाँकासन का अभ्यास करे। तीन-चार महीने के बाद पूछिये कि क्या हो 
गया तो गुस्सा गायब! ऐसा मालूम पड़ता है कि कोई इंजेक्शन दे दिया। 

एक बार की बात है, हम रेलगाड़ी में जा रहे थे। एक सज्जन ने हमसे 
कहा, स्वामीजी हमें शक्कर की बीमारी है, क्या आसन करें। हमने उनको एक 
सीधा-सा आसन बताया, पश्चिमोत्तानासन। दोनों पैरों को सामने फैला दो और 
अंगूठा पकड़ लो। अगर नहीं पकड़ सकते हो तो टखना पकड़ लो, और सिर 
को सामने झुकाकर ठुड्डी को नीचे घुटनों पर लगा लो। श्वास धीरे-धीरे लेते 
रहो। इसको करो दस-पन्द्रह मिनट तक। 

दो-तीन वर्ष बाद वे हमसे मिलने आये, हमने उनसे पूछा “क्या हाल है?” 
तो उन्होंने कहा, स्वामीजी, मैं यह तो मान नहीं सकता कि आसनों से ठीक 
हो गया हूँ, मगर ठीक जरूर हो गया हूँ। आसन से ठीक हुआ, यह मुझे यकीन 
ही नहीं होता। आपने कुछ ऐसा-वैसा कर दिया है।' मैंने कहा, देखो, मैंने कुछ 
भी ऐसा-वैसा नहीं किया है। जिसे आवेगा वही छूमन्तर करेगा, मुझे तो कुछ 
आता ही नहीं।' बात यह है कि पैनक्रियास ग्रंथि का पिंगला नाड़ी से सम्बन्ध 
है। पिंगला नाड़ी को हमारे वैज्ञानिक लोग बोलते हैं अनुकम्पी तंत्रिका-तंत्र 
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और इड़ा नाड़ी को परानुकम्पी। पिंगला का मतलब दाहिना और इड़ा का 
मतलब होता है बायां। आपने देखा होगा, कभी एक नाक बंद हो जाती है, तो 
कभी दसरी। बांयी करवट सोओ तो दाहिनी नाक खुलती है। यह इड़ा-पिंगला 
का प्रभाव है। मधमेह वालों की जो पैनक्रियास ग्रंथि कमजोर पड़ जाती है. 
उसे कमजोर करती है पिंगला नाड़ी। पिंगला नाड़ी में किसी प्रकार से कोई 
अवरोध आ जाता है तो वह ग्रंथि रस को बहाना बन्द कर देती है और फिर 
शक्कर की बीमारी होती है। अगर किसी भी उपाय से हम अपने अनुकम्पी 
तंत्रिका-तंत्र के अवरोध को दर कर सकें, तो रस बहना फिर चाल हो जाएगा। 
इसमें कोई छमन्तर नहीं है। यह विज्ञान है। 


हठयोग की व्याख्या 


आप लोगों ने हठयोग का नाम सुना होगा। हठ का मतलब लोग लगाते हैं 
जबरदस्ती” पर यह गलत धारणा है। हठयोग दो अक्षरों से मिलकर बना है। ये 
दो अक्षर तंत्र शास्त्र में हं और ठं के नाम से जाने जाते हैं। हं सूर्य का बीज मंत्र 
है, और ठं चन्द्रमा का। चन्द्रमा और सूर्य हमारे शरीर में दो शक्तियाँ हैं। जैसे 
बिजली में पाज़ेटिव और निगेटीव होता है, उसी प्रकार इस शरीर में दो शक्तियाँ 
हैं। भक्त इन्हें शिव और शक्ति कहते हैं, पर यह तो भक्तों की प्रतीकात्मक 
कल्पना है। वास्तव में यह पाज़ेटिव और निगेटीव होती हैं, प्राणशक्ति और 
मनःशक्ति। शरीर में चन्द्रमा और सूर्य, प्राणशक्ति और मन:शक्ति, पॉज़ेटिव 
और निगेटीव प्रवाह को ठीक ढंग से चलाना है। किसी प्रकार से शार्ट-सर्किट 
नहीं होना चाहिये। हठयोग की विद्या हमारे मन और प्राण से ही सम्बन्ध 
रखती है। प्राण का मतलब केवल श्वास नहीं होता, प्राण ऊर्जा को कहते हैं। 
प्राण के द्वारा हाथ हिल रहा है, आप हमारा प्रवचन सुन रहे हैं, समझ रहे 

हैं। जब प्राणशक्ति कमजोर पड़ जाती है, उस वक्त वही हाल होता है जैसा 
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वोल्टेज डाउन होने से ट्यूब लाइट का हो जाता है। आदमी बीमार पड़ जाता 
है। जब मनुष्य के शरीर में प्राण शक्ति कम होने लगती है, तब उसके शरीर 
में किसी-न-किसी प्रकार का रोग आ जाएगा, चाहे उसे ब्लड प्रेशर कहो, 
नींद की कमी कहो, अपच कहो, दमा कहो, माइग्रेन कहो, कोई भी बीमारी 
कहो। मख्य कारण है प्राणशक्ति की कमी और दसरा कारण है, प्राणशक्ति 
का असंतलन। प्राणशक्ति असंतलित भी हो जाती है। 

कई बार देखा होगा कि जब गृस्सैल लोग प्राणायाम करते हैं तो थोड़ी देर 
प्राणायाम करने पर उनका गुस्सा बढ़ जाता है। लोग कहते हैं, 'वाह, अच्छा 
प्राणायाम करते हो, योग सीखकर आये हो तो थोड़ी शांति तो होनी चाहिये।' 
मगर ऐसा नहीं है। वे लोग प्राणायाम द्वारा ऊर्जा पैदा करते हैं, पर ऊर्जा किधर 
भेजें, उनको पता ही नहीं। दसरे रास्ते से ऊर्जा निकाल देते हैं। सबका वही हाल 
है। प्राणशक्ति की कमी से रोग पैदा हुआ, और प्राणशक्ति की अधिकता में उसका 
सही उपयोग न होने से मनष्य के अन्दर भावनायें उफनने लगती हैं। लगता है. 
किसी को पीटै या मार डालें या खूब घमें-फिरें। छोटे बच्चों में प्राणशक्ति बहत 
होती है। दिनभर भागते हैं, उछलते-कदते हैं। भगवान कष्ण दिनभर नाचते थे. 
बहत प्राणशक्ति थी उनमें। प्राणशक्ति ओज है, प्राणशक्ति जीवन का ईंधन है। 

जिस प्रकार बिना पेट्रोल या डीजल के मोटर गाड़ी नहीं चलती, उसी प्रकार 
प्राणशक्ति के बिना शरीर नहीं चलता। बहुत-से लोग प्राणायाम का मतलब 
लगाते हैं प्राण को नियंत्रित करना। यह गलत है। आयाम का मतलब होता है 
क्षेत्र प्राणायाम अर्थात्‌ हम अपने प्राण के क्षेत्र का विस्तार करते हैं। जिस तरह 
से आप बिजली को तार के माध्यम से यहाँ-वहाँ ले जाते हैं, उसी तरह हमारे 
अन्दर जो प्राण है, उसे सारे शरीर में विस्तारित कर देते हैं। ऊपर से नीचे तक 
इन प्राणों की संख्या पाँच कही जाती है - प्राण, अपान, उदान, समान और 
व्यान। ये प्राणों के पाँच भेद हैं, जिसके द्वारा हम शरीर चलाते हैं, जिसके द्वारा 
भोजन पचता है, जिसके द्वारा मल-मूत्र का विसर्जन होता है। ये मुख्य प्राण हैं, 
फिर पाँच छोटे प्राण होते हैं, जिनसे पलकें झपकाना, छींकना आदि होता है। 


योग पर शोध 


पश्चिम के देशों में, खास करके यूरोप और अमेरिका में लोग योगासनों पर 
बड़े अच्छे प्रयोग कर रहे हैं। वहाँ प्राय: हर गाँव और शहर में योग आसनों 
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की शिक्षा होती है। कई गाँव-शहर ऐसे हैं, जहाँ सरकारी व्यवस्था है, वहाँ 
रोगियों को आसन-प्राणायाम कराये जाते हैं। हम लोग वहाँ जाते हैं और 
दो-तीन महीने आसन-प्राणायाम का प्रशिक्षण देते हैं। उनको यह भी बता 
देते हैं कि किस प्रकार से इन आसनों का प्रयोग शरीर पर करना चाहिए। 
अमेरिका के एक जेलखाने में हमें जाने का मौका मिला। एक सप्ताह तक 
हमलोगों ने उन्हें ये सारे अभ्यास कराये, उसके बाद उस जेलखाने में योग को 
नियमित कार्यक्रम के रूप में रख लिया गया। इसके अलावा वहाँ पर बहुत- 
सी शोध-शालायें हैं जहाँ अलग-अलग तरह के प्रयोग हो रहे हैं। शीर्षासन 
के समय दिमाग में ऑक्सीजन ज्यादा जा रही है या कम, नाड़ियों में क्या 
क्रिया हो रही है, यह सब जाँचा जाता है। पहले तो डॉक्टर अलग-अलग 
चार्ट बनाते थे, पर जब से कम्प्यूटर चला है, तो कम्प्यूटर से ही इन सबका 
आंकड़ा तैयार होता है। 
जब पोलैण्ड जाने का मौका मिला था, उस समय वहाँ वैज्ञानिकों का एक 
दल अनुसन्धान कर रहा था, और विषय था, शीर्षासन की स्थिति में शरीर 
में क्या होता है। छ: महीने तक उन लोगों ने अनुसन्धान किया, उसके बाद 
एक पुस्तक लिखी जिसमें पूरा विवरण 
था कि शीर्षासन के समय दिमाग में 
रक्तचाप कितना होता है, ऑक्सीजन 
की खपत कितनी होती है, श्वसन दर 
कितना होता है, हृदय के धड़कने की 
दर कितनी होती है। अन्त में उन्होंने यह 
निष्कर्ष दिया कि मनुष्य के दिमाग में 
तनाव हो तो शीर्षासन से बढ़कर कोई 
व्यायाम नहीं है। उन लोगों ने इतना बड़ा 
दावा किया। 
इसके साथ अन्य कुछ देशों में खोज 
की गई। सायटिका की बीमारी होती 
है जिसमें रात को पैर में नीचे दर्द होता 
है। रीढ़ की हड्डी में दूसरा दर्द होता है 
न ू¥ू.ू? स्लिप-डिस्क, जिसमें रीढ़ की हड्डी 
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की चूड़ी खिसक जाती है। यह देखा गया है कि जिस समय आप भुजंगासन, 
शलभासन या धनुरासन करते हैं, रीढ़ की खिसकी चूड़ी अपने आप जुड़ जाती 
है। कितने ही लोगों ने फोटो लेकर देखा है। इसलिए ये आसन स्लिप-डिस्क 
और सायटिका के लिए उत्तम आसन माने जाते हैं। लेकिन इन आसनों को 
ज्यादा देर तो करेंगे नहीं, दो-तीन मिनट ही कर सकेंगे, बाकी दिनभर तो सामने 
झककर काम करेंगे। तो योगियों ने एक आसन निकाला, मकरासन। इसमें पट 
लैट गए, सिर को थोड़ा उठा लिया, हाथों से ठुड़डी को टेक लिया। अक्सर 
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छोटे बच्चे पेट के बल ऐसे लेटकर किताब पढ़ने लगते हैं। यही मकरासन है, 
बिल्कुल सरल अभ्यास है। 

हिन्दुस्तान की ही बात आपको बतलाऊँ। हम लोग करीब चार साल से 
पटना में एक अनुसन्धान कर रहे हैं, जो पटना मेडिकल कॉलेज के अन्तर्गत 
हो रहा है। इस अनुसन्धान का विषय यह जानना है कि दिल की बीमारियों 
में योगासनों का क्या असर होता है। पटना के एक बहुत बड़े इन्जीनियर थे 
जिनको दिल की बीमारी थी। एक दिन उनकी हम से मुलाकात हुई। बे एक 
ऐसे विभाग में हैं, जिसमें रिश्वत लो तो वे नाराज, न लो तो ये नाराज, और 
चुप रहो तो भी लोग रुष्ट। ऐसा विभाग है, जिसमें उनका और प्राय: सबका 
बही हाल है। घर-गृहस्थी में भी वही हालत है। वे हमसे कहने लगे, स्वामीजी 
हमें भी आश्रम में रख लीजिए। हमने कहा, ठीक है चलिए। पन्द्रह दिन वे 
आश्रम में रहे, नियमित आसन-प्राणायाम किया, उनका स्वास्थ्य ठीक होने 
लगा। उसके बाद उन्हीं के प्रभाव से हमने पटना मेडिकल कॉलेज से अनुरोध 
किया कि दिल के मरीजों के लिए कुछ करना चाहिए, और अभी पाँच सौ 
से अधिक हृदय रोगी उस विभाग के अन्तर्गत आ चुके हैं। हृदय के रोग 
में डॉक्टर प्राय: उपायहीन हो चुके हैं, लेकिन एक विद्या हमारे पास है जो 
हमारी मदद कर सकती है। 

इसी प्रकार से अनेक देशों में विद्यार्थियों के बीच बढ़ती हुई 
अनुशासनहीनता को भी नियंत्रण में लाने के लिये प्राणायाम सिखाया जा रहा 
है। अब आपको समझ में आया न कि प्राचीन काल में आठ वर्ष के बच्चे 
गुरुकुल में जाते थे तो उनको यज्ञोपवीत देकर प्राणायाम क्यों सिखाया जाता 
था? पर आजकल यह आउट ऑफ फैशन हो चुका है। उसकी जगह टाइ 
और पैन्ट आ गया है, यही नया फैशन है। 
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बहुत-से लोग कहते हैं, अनुशासनहीनता का समाज या माता-पिता से 
सम्बन्ध है। यह गलत बात है। पचास साल से दुनिया को देखता आ रहा हूँ, 
समझता हूँ। अनुशासनहीनता का केवल एक कारण है, मनुष्य का मस्तिष्क 
नियंत्रण में नहीं है। जिस प्रकार से मोटर गाड़ी में ब्रेक होता है, उसी प्रकार 
दिमाग के अन्दर भी ब्रेक होते हैं। वे ब्रेक कैसे कन्ट्रोल किये जाते हैं, मैं 
आपको समझाता हूँ। मस्तिष्क को नियन्त्रित करने के लिए तरंगें होती हैं। जब 
वे तरंगें असंतुलित होती हैं तो दिमाग के अन्दर इम्पल्स आता है और उसके 
आने से आदमी गलत काम करता है। अनुशासनहीनता मुनष्य के मस्तिष्क 
की अभिव्यक्ति है, विकृति है। न तो इसे कानून से संभाला जा सकता है, न 
उपदेशों से। इसको संभालने के लिए प्राणायाम है। ऑस्ट्रेलिया, अमेरिका 
और स्वीडन जैसे देशों में जहाँ अनुशासनहीनता चरम सीमा पर है, जहाँ के 
लड़के बेकार यहाँ-वहाँ आग लगाते रहते हैं, वहाँ पर इन विषयों पर बहुत 
बड़ा प्रयोग हो रहा है। उन प्रयोगों में शत-प्रतिशत तो नहीं, पर बहुत हद तक 
सफलता मिल रही है। 

अतः स्वास्थ्य की प्राप्ति के लिए आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बन्ध, इन 
चारों का ज्ञान और अभ्यास जरूरी है। यह जरूरी नहीं है कि आपको एक 
घण्टा आसन करना पड़े, दो-तीन पर्याप्त हैं। किसी व्यक्ति को अगर कब्जियत 
है तो सौ आसन नहीं करने, सिर्फ दो-तीन काफी हैं। अगर किसी को सिर में 
दर्द है तो बहुत-से आसनों को करने की जरूरत नहीं। बस नेति क्रिया काफी 
है। तीन-चार मिनट का काम 
है। कम समय और बिना किसी 
खर्च का इलाज। नेति क्रिया के 
लिए आपको अपने घर में एक 
नेति लोटा रखना होगा। सरदर्द 
व सर्दीवालो को लोटे में गुनगुने 
पानी में थोड़ा नमक डालकर, 
नाक के एक छेद से डालकर, 
दूसरे नाक से निकालना है। 

एक और क्रिया के बारे में आपको बतलाता हूँ। कुछ साल पहले भोपाल 
के हैवी इलेक्ट्रिकल कारखाने में सेमिनार हुआ था। वहाँ के एक बहुत बड़े 
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इंजीनियर दमा के रोगी थे, उन्हें 
बहुत तकलीफ होती थी। क्लास में 
आते नहीं थे। बड़े अफसर, ऊपर से 
बीमार, सुबह पाँच बजे कहाँ आते। 
एक दिन वे आ गये, देखकर पूछा, 
क्या हो रहा है? हमने उन्हें समझाया 
कि भाई, यह वस्त्र धौति है यानि 
अपनी अन्नवाहिनी नलिका को 
कपड़े से धोना। उन्होंने पूछा, इससे 
क्या होगा? हमने कहा, करके देखो। 
उन्होंने कहा, मैं दमे का मरीज हूँ। 
४४० हमने कहा, कीजिये तो सही। उन्होंने 
किया तो उन्हें कुछ अच्छा लगा। फिर तो उन्होंने सभी क्रियाएँ सीखीं और 
नियम से करने लगे। कुछ दिनों में वे बिल्कुल ठीक हो गये। दमे के रोग के 
बारे में कहते हैं कि दमा दम के साथ ही जाता है। वह जिसके पास जाता 
है, उससे उसे मुहब्बत हो जाती है, 
उसको छोड़ता नहीं, लेकिन उसी दमे 
को कितनी आसानी से नेति, कुंजल, 
और एक मलमल का कपड़ा पेट में 
डालकर निकाल फेंकते हैं! 
आसन, प्राणायाम, मुद्रा और 
बन्ध स्वास्थ्य के लिए कितने 
आवश्यक हैं, आप भली-भाँति 
समझ गए होंगे। यह एक आशा का 
संदेश है। इसके द्वारा हम बहुत लाभ 
प्राप्त कर सकते हैं। स्वास्थ्य हमारे 
अन्दर छिपा हुआ है, और इसे प्रकट 
करने के लिए हम इन चार यौगिक 
क्रियाओं का सहारा ले सकते हैं। 
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हठयोग की उपयोगी क्रियाएँ 


2 जुलाई 4976, रायगढ़ 


हठयोग की क्रियाओं का प्रथम उद्देश्य है शरीर शुद्धि। हठयोग के अन्तर्गत 
षट्कर्म आते हैं जो रोग निवारण के लिए भी हैं और योग की प्राप्ति के लिए 
भी। शरीर में कफ, वात एवं पित्त सन्तुलित होने चाहिए, इसलिए हठयोग की 
क्रियाओं द्वारा शरीर को रोगमुक्त और उसके रस-रसायनों को शुद्ध रखा जाता है। 


जल नेति 


यह क्रिया देखने में तो बहुत साधारण लगती है पर है बहुत शक्तिशाली। इसके 
द्वारा नाक के विभिन्‍न रोगों की रोकथाम और उसकी शुद्धि होती है। नाक में 
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जो म्यूकस मेम्ब्रेन होती है, उसकी शिथिलता के लिए जल नेति उपयुक्त है। 
जल नेति के बाद सूत्रनेति का अभ्यास किया जाता है। 


सूत्र नेति 

सूत्र नेति में हमलोग धागे से भी सूता बनाते 
हैं और कैथेटर का भी उपयोग होता है, 
जिसे स्टेर्लाईज़ याने कीटाणु रहित कर 
दिया जाता है। इसे नासिका रंध्रों से प्रवेश 
कराके मुँह से निकालते हैं। नाक में जो 
छोटा छेद होता है, उसमें कभी-कभी माँस 
बढ़ जाता है जिसके कारण हमेशा सर्दी की 
शिकायत रहती है। यह सर्दी दवाई से भी 
ठीक नहीं होती, लोग इन्हेलर का उपयोग 
करते हैं। इस क्रिया से सूजी हई म्यकस 
मेम्ब्रेन को दबाते हैं, धीरे-धीरे घर्षण के 
द्वारा उसे ठीक करते हैं। यह इसके साधारण लाभ की प्रक्रिया है। 


उषापान 


जब जल नेति क्रिया का वर्षा तक अभ्यास हो जाए, तब एक गिलास ठण्डा 
पानी नाक से पीयें। यही नेति का पूर्ण अभ्यास हुआ। इससे नाक ऐसी साफ 
हो जाती है कि लगता है नाक से अमृत का प्रवेश हो रहा है। दिमाग ठण्ढा, 
आँखें ठण्ढी, नाक ठण्ढी, सब कुछ ठण्ढा हो जाता है। ठण्ढा का तात्पर्य है 
कि सब कुछ शान्त हो जाता है। यह क्रिया कुछ साल जल नेति का अभ्यास 
कर लेने के बाद ही करनी चाहिए। नेति क्रिया के प्रारम्भिक अभ्यास में 
उष्ण जल में थोड़ा-सा नमक मिलाया जाता है, किन्तु बाद में नमक और 
उष्णता रहित स्वच्छ जल से उषापान क्रिया की जाती है। उषापान में जब 
नासिका रंध्रों से पानी जाता है तो यह गगन गुफा में से होकर गुजरता है 
जिसमें अमृत मिश्रित होकर सम्पूर्ण शरीर और मस्तिष्क को शीतलता प्रदान 
करता है। इसी के सन्दर्भ में कबीरदास जी ने अपने एक पद में कहा है, रस 
गगन गुफा में अजर झरे।' 
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कुंजल क्रिया 


इसे गजकरणी क्रिया भी कहते हैं। जैसे हाथी पानी पीकर जोर से चिंघाड़कर 
पानी को बाहर फेंक देता है, कुछ वैसा ही इस क्रिया में होता है, इसलिए 
इसका नाम कुंजल या गजकरणी क्रिया पड़ा। इसमें पेटभर पानी पीकर गले में 
अँगुली डालकर घांटी पर दबाव डालते हैं और पानी को बाहर निकालते हैं। 
प्रात:काल जिन लोगों को अधकपारी होती है, जिन लोगों को हमेशा सिरदर्द 
बना रहता है, उन्हें निश्चित रूप से पानी पीकर पित्त को बाहर निकाल देना 
चाहिए। कई प्रकार के शारीरिक रोगों में वमन की क्रिया लाभदायक होती है। 
हमने देखा है कि महिलायें जब उपवास करती हैं तो उनका पित्त बढ़ता है। 
पित्त बढ़ने से जी मिचलाना और घबराहट भी होने लगती है। उस अवस्था 
में प्रातःकाल पानी पीकर उल्टी कर लो। इस क्रिया को प्रारम्भ में अँगुली 
डालकर किया जाता है, बाद में बिना अँगुली डाले ठीक हाथी के जैसे झटके 
के साथ उल्टी करते हैं। 


वस्त्र धौति 


कुंजल क्रिया के बाद वस्र धौति का महत्त्व है। कुंजल क्रिया के आगे, शरीर 
के अन्दर से अतिरिक्त कफ को निकालने के लिए वस्र धौति की जाती है। 
विशेषकर दमा में जो मोटा-मोटा, पीला-पीला जमा हुआ कफ हो जाता है, 
उसको निष्कासित करने के लिए यह क्रिया उपयोगी है। 

प्रारम्भ में दो-तीन इंच तक कपड़ा गले के भीतर पहुँचाते हैं। बीच-बीच 
में थोड़ा नमकीन पानी पीना पड़ता है। कपड़े को फैलाकर पकड़ना चाहिए, 
अगर नहीं पकड़ोगे तो कपड़ा उलझ जायेगा। यह कपड़ा गले के भीतर 
जितना जायेगा, उतना ही कफ भी साफ होता जायेगा। यह कपड़ा अन्न 
नलिका में से होकर उदर में प्रवेश करता है, वहाँ से पित्त को ब्लॉटिंग पेपर 
की तरह सोखकर ले आता है। इसे वापस निकालते समय धीरे-धीरे खींचना 
चाहिए। आप देखेंगे कि वस्र धौति के बाद दमा रोग में मोटा-मोटा चिकना 
कफ निकलता है। यह क्रिया करने के बाद कोई स्निग्ध खाद्य लेना उचित है, 
तीखा मसालेदार नाश्ता नहीं। 

वस्र धौति की क्रिया प्राणायाम, आसन और ध्यान के पहले कुछ काल 
तक करनी चाहिए, क्योंकि जब शरीर के अन्दर में पित्त हो जाता है तो उस 
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पित्त से ध्यान की अवस्था में अनुभवों पर प्रभाव पड़ता है। बहुत-से लोगों 
को अजीबोगरीब असामान्य दृश्य दिखाई देते हैं। क्यों दिखलाई देते हैं? 
इसलिए कि अन्तरतम पित्त से प्रभावित होता है, और ध्यान में जो अनुभव 
होते हैं, वे त्रटिपर्ण हो जाते हैं। वात-पित्त-कफ ठीक करने के लिए हठयोग 
में अनेक क्रियाये हैं किन्त उनमें वस्र धौति का महत्त्व अधिक है। रोगों में 
इसका बड़ा महत्त्व है। दमा के रोगियों को इसे करना चाहिए। जिनको श्वास 
की बीमारी है, जब-तब खाँसी हो जाती है, खाँसते रहते हैं, उन्हें इससे बड़ा 
लाभ होता है। 


दण्ड धौति 

हम लोगों के यहाँ दण्ड धौति एक बहुत प्राचीन विधान है जो हम लोगों के 
पूर्वज किया करते थे। केले के थम को काट-काट के, छान-छान के उसके 
बिल्कुल अन्दर का करीब एक सेन्टीमीटर व्यास वाला हिस्सा लेते हैं। वह 
एकदम लचीला हो जाता है और उसको मुँह के रास्ते से पेट में डालते हैं। यह 
बहत कोमल होता है, रुई की तरह। उस दण्ड को धीरे-धीरे अन्न नलिका में 
प्रवेश कराते हैं और पेट में पित्त या जो विजातीय तरल पदार्थ बचा होता है. 

वह इसके माध्यम से बाहर निकल जाता है। यह इतना आसान नहीं जितना 
आप लोग सोच रहे होंगे। इस क्रिया को खाली पेट ही किया जाता है। बहुत- 
से लोग बोलते हैं, “स्वामीजी, चाय पी लें तो कोई हर्ज है? चाय तो पानी 
जैसी होती है।' नहीं, हठयोग की इन क्रियाओं के लिए प्रात:काल पेट एकदम 
खाली होना चाहिए। यह नियम है। बहुत-से लोग नींबू पानी लेते हैं, उसमें 
शहद डाल लेते हैं। यह उचित नहीं है। 


शंख प्रक्षालन 

वस्र धौति, कुंजल और दण्ड धौति की इन क्रियाओं को हम लोग धौति 
बोलते हैं। धौति का मतलब होता है धोना। शंख प्रक्षालन भी एक प्रकार की 
धौति है, इसे योग शास्त्र में वारिसार धौति भी कहा जाता है। शास्त्र कहता 
है - वारिसारं परं गोप्यं देहनिर्मलकारकम्‌। वारिसार साधना परम गुप्त क्रिया 
है, जो शरीर को मल रहित करती है। मल का मतलब केवल टट्ठी नहीं होता, 
मल का मतलब हर प्रकार का विषाक्त पदार्थ भी होता है। गरम पानी में 
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थोड़ा-सा नमक डालकर दो-तीन गिलास पीते हैं, और फिर पाँच आसनों को 
करते जाते हैं। प्रत्येक आसन को आठ बार करते हैं। इन आसनों को करने से 
पानी पेट में उतरता है, फिर छोटी आँत में उतरता है, उसके बाद बड़ी आँत 
में घुसकर मलाशय में प्रवेश करता है। फलत: शौच के माध्यम से पेट की 
पूरी सफाई होती है। 

शंख प्रक्षालन के आसनों में जोर नहीं लगाया जाता है। केवल शरीर को 
हिलाना, डुलाना, मोड़ना पड़ता है। शरीर को मोड़ने से पानी सरकता है। यह 
व्यायाम नहीं है, बल्कि सरल गतियाँ हैं जिनसे पानी धीरे-धीरे पेट से आँतों 
में खिसकाया जा सके। इस अभ्यास में कुल सोलह गिलास पानी पीते हैं। 
पहले, दो-दो गिलास पीते हैं, छ: गिलास के बाद एक-एक गिलास पीते हैं। 
फिर पेट साफ होने लगता है। 


अग्निसार क्रिया 


जब पेट में भोजन पड़ा हुआ रहता है और उसमें हलचल नहीं होती तो वायु 
और अम्लता, याने गैस और एसिडिटी का निर्माण होने लगता है। अन्य 
विषाक्त रस-रसायन भी उत्पन्न होने लगते हैं, जिसे ठीक करने के लिए 
अग्निसार क्रिया की जाती है। इसमें पेट को पचकाना और फुलाना चाहिए। 
पहले धीरे-धीरे करना चाहिए, जितना आराम से हो सके। पेट में होने वाली 
पाचन क्रियाओं को तीव्र करने से पेट में गरमी रहती है और मल आगे की 
ओर खिसकता है। 
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भस्त्रिका प्राणायाम 

भस्त्रिका प्राणायाम में दो भाग होते हैं। बाँयी नासिका से चन्द्र भस्त्रिका, दाहिनी 
तरफ से सूर्य भख्चिका। दोनों नासिकाओं से श्वास आये-जाये तो उसे सम्पूर्ण 
भस्त्रिका प्राणायाम कहते हैं। 


पवनमुक्तासन 
पवनमुक्तासन दो तरह का होता है, एक शंखला गठिया निरोध के लिए होती 
है और दसरी वायूनिरोध के लिए। आसनों का अभ्यास शुरू करने के पूर्व 
इन शुंखलाओं के आसनों को दो-तीन महीने तक करना आवश्यक होता है। 


BSY© 


36 


पश्चिमोत्तासन 


पश्चिमोत्तानासन का मतलब होता है पीछे की माँसपेशियों को तानना। बहुत-से 
लोग ऐसे होते हैं कि उनका हाथ अँगूठे तक नहीं पहुँचता, तो ऐसी अवस्था 
में जबरदस्ती नहीं करना। आसनों में जबरदस्ती नहीं करनी चाहिए, जरा भी 
तकलीफ नहीं होनी चाहिए। आसन और व्यायाम में यही अन्तर है। 


सर्वांगासन 


सब अंगों के आसन को सर्वांगासन कहते हैं। यह योगाभ्यासियों के लिए 
बढ़ा प्रिय आसन है। योगासनों में हम इसे प्रधानमंत्री बोलते हैं। राष्ट्रपति तो 
शीर्षासन है और वित्त मंत्री है पश्चिमोत्तानासन! ये तीन बड़े महत्त्वपूर्ण आसन 
हैं। हाइड्रोसील और हर्निया वाले लोग सर्वांगासन कर सकते हैं। 


मत्स्यासन 


बहुत-से लोगों की छाती दबी रहती है। छाती का आकार इस आसन में बदल 
जाता है। दमा के रोगियों को यह आसन जरूर करना चाहिए। अगर यह न 
हो सके तो सुप्त वज्रासन कर सकते हैं। दमा के रोग में औषधि का सेवन जहाँ 
तक हो सके नहीं करना चाहिये। औषधियाँ जहाँ शरीर के एक रोग को दबाती 
हैं, वहीं शरीर के रक्त को दूषित करके अन्य प्रकार की बीमारियों को उत्पन्न 
करती हैं। उनका दूरगामी परिणाम बहुत बुरा होता है। विज्ञान इसको मानता 
है कि जो औषधि एक रोग को दूर करती है, वही आगे चलकर अनेक रोगों 
को ला सकती है। इसलिए जहाँ तक सम्भव हो, दमा में औषधि का प्रयोग 
नहीं करना चाहिए। 
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भुजंगासन, शलभासन और उष्ट्रासन 


एक और तरह की बीमारी, जो आजकल जोरों पर है, वह है स्पॉन्डिलाइटिस, 
स्लिप्ड-डिस्क और पीठ के नीचे का दर्द। इसके लिए हम आपको भुजंगासन, 
शलभासन और उष्ट्रासन - ये तीन आसन करने की राय देंगे। इन बीमारियों 
में सामने झुकने वाले आसन बिल्कुल नहीं करने चाहिए। भुजंगासन को 
कुछ समय तक करना चाहिए। पीठ को पीछे झुकाने से रीढ़ की सब चूड़ियाँ 
अगल-बगल खिसककर एक लाइन में आ जाती हैं। 


शलभासन 


शलभासन को सिद्ध करने के लिए पहले एक-एक पैर से किया जा सकता 
है। उसके बाद दोनों पैरों से एक साथ भी किया जा सकता है। इसे दोनों पैर 
तथा छाती को भी उठाकर किया जा सकता है। 


उष्ट्रासन 

उष्ट्रासन ऊँट की तरह का आसन है। आसन को धीरे-धीरे करो, हल्की श्वास 
लेकर करो। काफी देर तक करो, बीच में थक जाओ तो थोड़ा आराम भी 
करो। इन तीन आसनों को करने से रीढ़ की हड्डी की त्रुटियाँ दूर होती हैं। 


मधुमेह के लिये उपयोगी आसन 


एक बड़ी विकट बीमारी है मधुमेह, पेशाब और रक्त में शक्कर का आना। यह 
जीवन में असावधानी से चलने के कारण होती है। आगे चलकर यह उच्च 
रक्तचाप भी लाती है, गुर्दे को भी खत्म करती है। इसके उपचार के लिये योग 
में आसनों पर ज्यादा जोर दिया गया है। 

इनमें सबसे पहले आसन हैं विपरीतकरणी आसन, सर्वागासन और 
पश्चिमोतानासन। फिर आता है हलासन। जिस प्रकार हल कच्ची मिट्टी को 
तोड़ता है उसी प्रकार हलासन शरीर के अन्दर के विषों को दर करता है। 
इसक मख्य असर गर्दे के पीछे होता है। इसी समह में एक और आसन है 
अर्धमत्स्येन्द्रासन। ये सभी आसन मधमेह के सम्बन्ध में बतलाये गये। मधमेह 
पुरानी बीमारी होती है, जहाँ घुस गई तो जाने का नाम नहीं लेती, जबरदस्ती 
का मेहमान बनी रहती है। यह गलत जीवन, गलत विचार और गलत भोजन 
से उत्पन्न असन्तलन से पैदा होती है। इसे दर करने के लिए बहत प्रयत्न की 
आवश्यकता है। यह जाती है और घम-फिर के आपको तंग करने फिर आ 
जाती है। यह इतना सरल रोग नहीं है। आँकड़ों के मुताबिक सबसे ज्यादा 
व्यापक रोग मधुमेह ही मिलेगा। 

मधुमेह वालों को अक्सर उच्च रक्तचाप होता देखा गया है। तब उन्हें योग 
सिखलाना मुश्किल हो जाता है, क्योंकि मधुमेह के लिए आसन कराओ तो 
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रक्तचाप बढ़ जाता है और रक्तचाप के 
लिये अभ्यास कराओ तो कोई फायदा 
ही नहीं मिलता। हमारे आश्रम ने इस 
रोग पर एक पुस्तक निकाली है, उसे 
अच्छी तरह से पढ़ लेना चाहिए और 
इस रोग के बारे में पूरी जानकारी ले 
लेनी चाहिए। 


शंशाकासन 


गुस्सा दूर करने का सबसे सर्वश्रेष्ठ 
आसन शंशाकासन है। वैसे इसका 
नाम “सत्यानन्द आसन” होना चाहिए, 
क्योंकि इस आसन ने मेरा जीवन 
बचाया है। गुरु आश्रम में रहते समय 
मुझे गुस्सा बहुत आता था, एक बार तो गुस्से में आकर मैंने चाबियों का गुच्छा 
उठाकर गुरुजी पर फेंका! उसके बाद गुरुजी ने मुझसे कहा, शंशाकासन करो। 
यह आसन मैं अभी भी पन्द्रह मिनट करता हूँ। अब तो बढ़ा मजा आता है, 
वैसा गुस्सा अब नहीं रहा। 


महिलाओं के लिये 

अब कुछ ऐसे आसनों को बतलाते हैं जो महिलाओं के लिये उपयोगी हैं। 
भुजंगासन और शशांकासन, इन दो आसनों को रजस्राव के दरम्यान किया 
जा सकता है, विशेषकर तब जबकि डिसमेनोरिया याने अल्पस्राव हो या 
एमेनोरिया याने अतिस्राव और वेदनायुक्त स्राव हो। अनेक महिलाओं को 
उस समय बुखार आ जाता है, मिचली आती है, घबराहट होती है, इनको 
भुजंगासन और शंशाकासन करना चाहिए। 


शीर्षासन 


यह आसनों में श्रेष्ठ आसन है जो मस्तिष्क में संतुलन लाता है, विचार दोष 
और स्वप्न दोष, सबको दूर करता है। किन्तु कल सुबह से ही न कर देना, योग 


40 


में तैयारी जरूरी है। तैयारी नहीं होगी तो शीर्षासन से कोई फायदा नहीं होगा। 
पहले स्नायु मंडल को शुद्ध करो, दो-चार महीने के बाद जब शरीर तैयार हो 
जाय तो किसी अच्छे जानकार शिक्षक के निर्देशन में शीर्षासन सीखो। प्रारम्भ 
में एक-दो मिनट तक ही करो। 


सूर्य नमस्कार 

यह अभ्यास स्त्रियों और पुरुषों, बच्चों और बड़ों, गृहस्थों और सन्तो, सबके 
लिए है। जो व्यायाम की दृष्टि से करना चाहते हैं उनके लिए भी है और जो 
योग की दृष्टि से करना चाहें उनके लिए भी। यह बहुत प्राचीन वैदिक क्रिया 
है। यह एक उपासना पद्धति है, व्यायाम पद्धति नहीं। इसमें बारह मुद्राओं का 
संकलन किया गया है जिनका सम्बन्ध सूर्य के बारह मंत्रों तथा राशियों से है। 
प्रत्येक मुद्रा के साथ उससे सम्बन्धित मंत्र का मानसिक जाप किया जाता है 
और हर एक मद्रा के साथ श्वास लेने, छोड़ने और रोकने का विधान दिया गया 
है। उसी के अनसार सर्य नमस्कार का अभ्यास करना चाहिए। श्वास और मंत्र 
के साथ इस क्रिया को जोड़ने से वह शारीरिक, मानसिक और आध्यात्मिक 
लाभ प्रदान करती है। 


शवासन 


इसे निद्रासन या योगनिद्रा भी कह सकते हैं। इसमें शरीर चित लेटा रहता 
है। शरीर के अन्दर चेतना विद्यमान है, लेकिन उस चेतना को हम शरीर को 
हिलाने-डुलाने अथवा चंचलता के कारण एक जगह स्थिर नहीं कर सकते। 
हिलने-डुलने के कारण यह चेतना शरीर में लीन हो जाती है। ऐसी अवस्था 
को निद्रा कहते हैं। चेतना घूमती-फिरती है तो चंचल कहलाती है, जब स्थिर 
हो जाती है तो उसे एकाग्रता कहते हैं और यदि यह चेतना आत्मा में लीन हो 
गई तो उसे समाधि कहते हैं। 


उपसंहार 


ये कुछ ऐसी उपयोगी क्रियायें हैं जिनका ज्ञान हमारे देशवासियों के लिए 
आवश्यक है, विशेष रूप से आजकल के उत्तेजनापूर्ण वातावरण में। ऐसे 
वातावरण में अपना स्वास्थ्य कैसे ठीक-ठाक रखें यह बच्चों, बूढ़ों और 
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माताओं को मालूम होना चाहिये। भारत और भारत के बाहर भी जेलों के 
कैदियों पर, पागलखानों के मरीजों पर योग की क्रियाओं के प्रयोग हो रहे हैं 
और उसमें हमें बड़ी सफलता मिल रही है। उससे पता चलता है कि अपराधी 
मानस पर योग का सात्तिक प्रभाव पड़ता है। इसलिये विदेशी जेलों में उन 
लोगों ने योग निकेतन या योग मंडल जैसी उपयोगी संस्थाएँ स्थापित की हैं। 

हमारे देश में ऐसी योजना कब लागू होगी, यह तो मैं नहीं जानता किन्तु 
कभी-न-कभी ये योजनाएँ लागू होनी चाहिए, क्योंकि अपराधी को दण्ड से 
नहीं सुधारा जा सकता। यह एक बहुत बड़ा सिद्धान्त है कि अपराध को दण्ड 
द्वारा जीता नहीं जा सकता क्योंकि रजोगुणी और तमोगुणी प्रवृत्ति सदैव मन के 
साथ चलती रहती है। योग के द्वारा इनका शमन होना चाहिए। योग में अनेक 
सम्भावनाएँ हैं किन्तु उसे किस प्रकार हम शिक्षा के स्तर पर रखें और उसे 
किस प्रकार अधिक व्यापक बनायें, इस पर अब लोगों को चिंतन करना है। 

हमलोग बिहार के गाँव-गाँव में गए और वहाँ के लोगों से भेंट की। उन 
लोगों ने दिल से योग का स्वागत किया। बिहार में प्राय: हर उच्च, माध्यमिक 
और प्रारम्भिक विद्यालयों में शिक्षक योग सिखलाते हैं। इन लोगों ने मुंगेर में 
आकर प्रशिक्षण लिया है। फिर अपने गाँव जाते हैं और सिखलाते हैं। अगर 
हम सोचें कि सरकार मान्यता देगी, पाठ्यक्रम बनायेगी तो बहुत समय लग 
जायेगा क्योंकि सरकार के पास हजारों काम हैं। इसलिए इस कार्य को बढ़ाने 
के लिए हमें निजी तौर पर और पारिवारिक स्तर पर कोशिश करनी चाहिए। 
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बच्चों के लिए योग की आवश्यकता 


जड जुलाई 4970, रायगढ़ 


बच्चों को योग सिखलाना जरूरी है, यह मैं आप लोगों को स्पष्ट बतला देना 
चाहता हँ। जब बच्चे सात वर्ष के होते हैं तो उनकी रीढ़ की हड्डी के ऊपर 
छोटी-सी ग्रन्थि, जिसे पीनियल ग्रन्थि कहते हैं, धीरे-धीरे कमजोर होने लगती 
है। बारह साल के होते-होते उनकी पीनियल ग्रन्थि प्राय: समाप्त हो जाती है। 
जैसे ही पीनियल ग्रन्थि समाप्त होती है, बच्चे में युवावस्था के लक्षण आने लगते 
हैं। आवाज बदल जाती है, दाड़ी-मूँछ आ जाती है, व्यवहार बदल जाता है। 
लड़कियों में भी यौवन के चिन्ह और लक्षण आने लगते हैं। पीनियल ग्रन्थि एक 
मटर के दाने की तरह है। जब तक यह ग्रंथि ठीक है यौन ग्रन्थियाँ विकसित नहीं 
होतीं। जैसे ही उनका विकास हुआ कि लड़के-लड़कियों में परिवर्तन आता है। 

इस समय क्या होता है? लड़कों में खासकर जो स्वप्नदोष होते हैं, उन्हें वे 
न तो माता-पिता को बतला सकते हैं, न गुरुजनों को बतला सकते हैं, डॉक्टर 
बेचारे तो समझ नहीं पाते इस चीज को। इससे बच्चों के दिमाग पर असर 
पड़ता है। बच्चे अकेले में बैठकर सोचते रहते हैं, माँ-बाप से नहीं पूछते, 
झगड़ा करते हैं, घर का काम नहीं करते, किताब इधर-उधर पड़ी रहती है, 
पढ़ने में मन नहीं लगता, दिमाग इधर-उधर भटकता रहता है। उनकी समझ में 
ही नहीं आता कि क्या हो रहा है, क्योंकि बारह-चौदह वर्ष का लड़का क्या 
समझेगा। बड़े लोग कुछ समझ सकते हैं, परन्तु बारह-चौदह वर्ष के बच्चों 
में सब अपने आप होता रहता है। मन के अन्दर शून्यता आ जाती है, कभी- 
कभी उन्हें पागलखाने ले जाया जाता है। कुछ समय के बाद वहाँ से आ जाते 
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हैं, फिर वही चक्कर लगता है। नौकरी नहीं करेंगे, पढ़ेंगे नहीं, बाप के साथ 
झगड़ा करेंगे, कुछ भी काम नहीं करना चाहते। कई लड़के 20-2] वर्ष की 
आयु में केवल खाते और सोते हैं, माँ को मारते हैं। डॉक्टर लोग किसी को 
कहते हैं न्यूरोसिस, किसी को बोलते हैं साइकोसिस। खैर बीमारी का नाम 
रखने से तो चलेगा नहीं, बीमारी को दूर करना पड़ेगा। 

वीर्यदोष, स्वप्नदोष आदि से उत्पन्न होने वाली ये मानसिक बीमारियाँ 
3-4-।5-]6 वर्ष की आयु में होती हैं और 9-20 वर्ष की आयु में भयंकर 
रूप धारण करती है। उस आयु में लड़के-लड़की के मन में द्वन्द्व मचा रहता है। 
उनके मन में दो तरह के विचार आते हैं। दोनों विचार जोरों से आते हैं और 
दोनों विचार परस्पर विरोधी होते हैं। उस समय लड़कियों को हिस्टीरिया होने 
लगता है। पूर्णिमा का समय हो, मासिक धर्म का समय हो, दोनों एक साथ 
हो तो लड़की को हिस्टीरिया होता है। कुछ दिन तक लड़की विचित्र चेहरा 
बनायेगी, बाल खोलकर रखेगी, खूब हँसेगी, चिल्लायेगी, किसी को चिमटी 
काटेगी, किसी को मारने के लिए दौडेगी। डॉक्टर बोलते हैं हिस्टीरिया हो 
गया। अरे, हिस्टीरिया कुछ नहीं हुआ है, 2 वर्ष से लेकर ।9 वर्ष तक बेचारी 
अपने मस्तिष्क में ऐसे अविशेषित विचारों का पोषण करती आ रही थी जो 
बम के रूप में अब फटा है। 2 वर्ष की लड़की को कुछ समझ में नहीं आता, 
7 वर्ष की आयु में समझ में आने लगता है तब तक उस बम का जोरदार 
विस्फोट होता है। माता-पिता घबराते हैं, आसपास के लोगों को मालूम होगा 
तो शादी करने में बड़ी कठिनाई होगी। क्या करें, किसे बताएँ। बड़ा घर तो 
सबका होता नहीं। छोटे-छोटे घर सटे होते हैं। सबको मालूम पड़ने लगता 
है कि क्या हो गया, भाई अमुक की लड़की पागल हो गई।' जब शादी का 
समय होता है, तब “हितैषी” लोग लड़की के बारे में सबसे बतला देते हैं। 
अब लड़की की शादी नहीं होती, दहेज की दर बढ़ जाती है, पन्द्रह हजार के 
स्थान पर चालीस हजार तक तय करना पड़ता है। किसी भी तरह से बेचारी 
को घर से निकालना जो है। 

ये सब चीजें लोग वैज्ञानिक ढंग से नहीं समझ पाते। लोगों को रोग का 
विज्ञान समझ में नहीं आता। कहते हैं, रोग हो गया, पता नहीं डॉक्टर साहब 
दवा दे दीजिये। अच्छी दवाई थी, तबियत ठीक हो गई।' रोग दवाई से ठीक 
नहीं होता, बल्कि दबता है। रोग शुरू होता है किसी दूसरी जगह से। रोग के 
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विज्ञान को ध्यान में रखते हुएयह कहा जा सकता है कि रजोदोष और वीर्यदोष 
सम्बन्धी समस्याओं को 80 प्रतिशत बीमारियों की जननी समझना चाहिये। 

ये सब बातें बोलने में कोई हानि नहीं, आप लोगों को सब जानना चाहिए। 
जब हम आपको नहीं बतायेंगे तो कैसे मालूम पड़ेगा। 80 प्रतिशत रोगों की 
जननी है यह समस्या और यह बारह वर्ष की आयु से प्रारम्भ हो जाती है जब 
बच्चे की पीनियल ग्रन्थि का क्षय हो जाता है। पीनियल ग्रन्थि सात वर्ष के 
बाद कमजोर पड़ती है और बारह वर्ष की आयु में जब समाप्त हो जाती है, 
तब फिर वीर्य और रजो ग्रन्थियाँ प्रारम्भ होती हैं। उस समय महात्मा लोग 
प्राणायाम करने के लिए कहते हैं। आठ वर्ष की आयु में बच्चे को जनेऊ देते 
हैं, उसको संध्या और प्राणायाम करने को कहते हैं। क्यों कहते हैं जानते हो? 
हिन्द है इसलिये नहीं, केवल पीनियल ग्रन्थिको अधिक समय तक जीवित 
रखने के लिए। 

यज्ञोपवीत संस्कार के पीछे यह बहुत बड़ा वैज्ञानिक कारण है। आजकल 
लोग कहते हैं, ब्राह्मण है तो जनेऊ धारण करना चाहिए, छोटी जाति वाले 
को नहीं करना चाहिए। अरे! कोई भी जनेऊ धारण कर सकता है, लेकिन 
क्यों करना चाहिए, इसका कारण समझते हो? बच्चा प्राणायाम करेगा, 
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सूर्य उपासना करेगा, मंत्र का जाप करेगा, तो आज्ञा चक्र में जो ग्रन्थि है वह 
दस-बारह वर्ष में समाप्त न होकर अठारह वर्ष की आयु में नष्ट होगी यानि 
परिपक्वता के लिए छ: वर्ष और मिले हैं। अगर लड़का या लड़की बारह 
वर्ष के स्थान पर अठारह वर्ष में व्यस्क हो तो वह अपने मानसिक रोगों का 
सामना कर सकता है। यदि आठ वर्ष में कोई लड़का अथवा लड़की व्यस्क 
हो जाए तो निश्चय ही वह पागल हो जाएगी, क्योंकि उसका विकास त्रुटिपूर्ण 
ढंग से हुआ है। 

इसलिए बहुत बड़ी आवश्यकता है कि हम अपने परिवार में स्वास्थ्य 
एवं सुख के लिए मात्र ब्रह्मचर्य शब्द का प्रयोग न करें, बल्कि हमें और आगे 
बढ़कर बच्चों के मानसिक जीवन को वैज्ञानिक ढंग से शुद्ध व स्वच्छ रखना 
पड़ेगा। लड़के-लड़कियों को केवल दबाने से काम नहीं चलेगा। आठ वर्ष की 
आयु होते-होते लड़के और लड़की को जनेऊ दो या नहीं, उससे कोई अन्तर 
नहीं पड़ता, परन्तु तीन अभ्यास आवश्यक हैं। एक प्राणायाम, जिसमें वायु 
को बायीं नासिका से खींचना, थोड़ा रोकना, दायीं नासिका से छोड़ देना, फिर 
दायीं से खींचना, थोड़ा रोकना और बायीं तरफ से छोड़ देना। दूसरा अभ्यास, 
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सूर्य उपासना, सूरज के सामने खड़े होकर सूर्य नमस्कार करो, या वहाँ पर 
बैठकर मंत्र का जप करो। जो भी करो, मगर सूर्य के सामने जरूर रहना चाहिए, 
क्योंकि सूर्य प्राणों का, जीवन का दाता है। उससे हमें अल्ट्रावॉयलेट किरणें 
मिलती हैं जिनसे रोगों का नाश होता है। यह बहुत आवश्यक है। तीसरा है 
मंत्र जप। चाहे वह गायत्री मंत्र हो या पंचाक्षरी, वह आप लोगों पर निर्भर 
करता है। बिहार के उत्तर में मिथिला की तरफ माँ पुत्र को मंत्र की दीक्षा देती 
है, और पुत्र उसी मंत्र दीक्षा के आधार पर अपनी साधना चालू करता है। वह 
परम्परा अभी तक चलती है। 

मानसिक जीवन में सन्तुलन रखने के लिए, हिस्टीरिया के निवारण के 
लिए, वीर्य शक्ति के संरक्षण के लिए, ये तीन अभ्यास बहुत आवश्यक हैं। 
संजीवनी सुरा लेने से काम नहीं चलेगा, च्यवनप्राश से काम नहीं चलेगा, 
इंजेक्शन से भी काम चलेगा नहीं। केवल मंत्र, सूर्य उपासना और प्राणायाम 
द्वारा ही लाभ हो सकता है। 
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हठयोग का महत्त्व 


मई 7976, भागलपुर विश्वविद्यालय 


कुछ वर्ष पूर्व किसी पत्रिका में मैंने एक संस्मरण पढ़ा था। विश्व के बहुत बड़े 
वाँयलिन वादक, यहदी मेन्यहिन एक बार अपने मित्र बेन-गरियन से मिलने 
गए। बेन-गरियन उस समय इस्रायल के प्रधानमंत्री थे। यहदी मेन्यहिन भी 
इस्रायली ही थे। जब वे बेन-गृरियन के यहाँ पहुँचे तो बेन-गरियन लेटे हए 
थे। पछने पर उत्तर दिया, 'मेरी कमर में दर्द हो रहा है। कभी-कभी यह वेदना 
असहनीय हो जाती है। मेन्यूहिन ने पूछा, आपने कहाँ-कहाँ इसकी चिकित्सा 
करवाई है?” उन्होंने उत्तर दिया, रूस और चीन को छोड़कर दनियाभर में 
चिकित्सा करा चका हँ पर कोई लाभ नहीं हआ।' तब मेन्यूहिन ने उन्हें एक 
अभ्यास सिखाया। वह और कछ नहीं, शीर्षासन का अभ्यास था। बेन 
गुरियन ने अपने संस्मरण में लिखा है कि शीर्षासन के बाद उनकी कमर का 
दर्द बिल्कुल ठीक हो गया और वे एकदम चंगे हो गए। 

ऐसे हजारों उदाहरण और संस्मरण मैं आपके सामने रख सकता हूँ। भारत 
के पास बहुत आरसे से एक विद्या रही है जिसका नाम है योग विद्या। इसी योग 
विद्या के द्वारा आज संसार के अनेकों देश अपने युवक-युवतियों को स्वस्थ 
रखने का प्रयत्न कर रहे हैं। यदि कभी आपको इंग्लैण्ड या अमेरिका जाने का 
मौका मिले या आपके मित्र जा रहे हों तो उनसे पूछियेगा कि उन्होंने टेलीविजन 
पर योग का प्रोग्राम देखा या नहीं। प्रात:काल बी.बी.सी. से प्रसारित होने वाले 
टेलीविजन के कार्यक्रमों में नित्य-निरंतर योगासन, प्राणायाम और हठयोग 
की अन्य क्रियाओं का अनिवार्य रूप से प्रदर्शन किया जाता है। 
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अब प्रश्न उठता है कि वे ऐसा क्यों करते हैं? क्या इन आधुनिक देशों में 
भी कुछ कमजोरी है? क्या इनकी चिकित्सा पद्धति कमजोर हो गई है? वहाँ 
के बुद्धिमान समाजचिंतक किस कारण से हठयोग या किसी अन्य योग को 
स्वीकार कर रहे हैं तथा इसे जनता तक पहुँचाने के लिये क्यों इतना प्रयत्न 
कर रहे हैं? आपको यह जानकर आश्चर्य होगा कि वहाँ के स्कूलों में संध्या 
के समय योग की कक्षा सभी बच्चों के लिये अनिवार्य है। इसे ईवनिंग 
क्लास कहा जाता है। वहाँ योग सिखाने वाले शिक्षक और शिक्षिकायें 
सभी प्रशिक्षित हैं। 


रोग और उपचार 


एक बार बेल्जियम में योग पर बहुत बड़ी संगोष्ठी हुई और मुझे उसका उद्धाटन 
करने का अवसर मिला। वहाँ एक बहुत बड़े मनोवैज्ञानिक डॉक्टर भी थे। 
उनका कहना था कि आज मनुष्य जिस स्थिति में पहुँच गया है, उसकी भावनाएँ 
एवं विचारधाराएँ जहाँ पहुँच गई हैं, वहाँ पर उपचार पद्धति की परिभाषा को 
बदलना होगा। आज से सौ साल पहले जब आधुनिक सभ्यता का प्रभाव 
हमारे ऊपर इतना नहीं था, उस समय हमलोग प्राय: रोगों से मुक्त रहा करते 
थे। उस समय रोगों के कारण कुछ और हुआ करते थे ओर आज रोगों के 
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कारण कुछ और ही हैं। चाहे वह बीमारी साइटिका हो, स्लिप-डिस्क हो, दमा 
हो या गैस्ट्रिक अल्सर हो, हम उसे शारीरिक बीमारी मानने को तैयार नहीं हैं। 

ऐसा उस व्यक्ति ने कहा है जिसे आज दनिया का महान्‌ डॉक्टर माना 
जाता है। उन्होंने कहा कि रोगों की जितनी भी परिभाषाएँ हैं, आज उन्हें 
अपनी सभ्यता, पीढ़ी और मान्यता के अनुसार हमें बदलना पड़ेगा। हमें 
वही उपचार प्रणाली सिखानी चाहिये जिसका सम्बन्ध दवाइयों से न होकर, 
मनुष्य के स्नायु एवं रक्त संचरण प्रणाली से हो, उसके शरीर में होने वाली 
मेटाबॉलिक प्रक्रियाओं से हो। उन्होंने आँकड़ों के आधार पर बतलाया 
कि आज अधिकांश बीमारियाँ भावनात्मक और मनोवैज्ञानिक कारणों से 
ही उत्पन्न होती हैं। 

इस प्रसंग के माध्यम से मैं केवल यही बतलाना चाहता हूँ कि योग विद्या 
के पास जो उपचार प्रणालियाँ हैं, उन्हें आपको केवल व्यायाम के रूप में नहीं 
लेना है। वे प्रणालियाँ पर्ण रूप से वैज्ञानिक हैं। आज दनिया का कोई भी डॉक्टर 
वह कितना रूढ़िवादी क्यों न हो, यह नहीं कह सकता कि योग की प्रणाली 
व्यायामपरक है या अवैज्ञानिक है। योग पर बहत शोध हो चके हैं, मैं आपको हर 
शोध के बारे में तो नहीं बता सकता क्योंकि ये हजारों की संख्या में हैं, लेकिन 
इनके माध्यम से यह पता चला है कि किस आसन का नर्वस सिस्टम पर, किस 
आसन का श्वसन पर, किस अभ्यास का हॉर्मोन प्रणाली पर असर पड़ता है। 
सब के बारे में आज विस्तार से तो नहीं बता सकता, केवल आपके सामने 
एक बात रख रहा हूँ कि इस देश के प्रत्येक मनुष्य को यह अच्छी तरह समझ 
लेना होगा कि रोग केवल वायरस या बैक्टिरिया के कारण नहीं उत्पन्न होते। 


हठयोग का विज्ञान 


हठयोग को हमारे बुजुर्गों ने दो-तीन सौ साल पहले गलत समझा था। पहले 
हठयोग का मतलब हठपूर्वक यानि जबरदस्ती योग करना समझते थे - 
जबरदस्ती सिर को गड़ढे मे डालना या जबरदस्ती श्वास को रोकना। तब वे 
कहने लगे कि हम हठयोग नहीं करेंगे। एक बार मैं बुंदेलखण्ड के एक गाँव 
में ठहरा हुआ था। गाँववालों की भीड़ में एक आदमी ने कहा, 'हठयोग बड़ी 
विचित्र चीज है। हमारे बुजुर्गों ने बताया है कि उसमें आँतों को निकालकर 
धोया जाता है।' मैंने इस बात को सुन लिया। जब सभी लोग चले गए तो मैंने 
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उस आदमी को बुलाया और कहा कि हठयोग में आँतों को निकालकर धोया 
नहीं जाता, बल्कि उसमें कुछ विशेष क्रियाएँ होती हैं, जैसे एक कपड़े को गले 
के अन्दर प्रवृष्ट कराकर अन्दर के कफ-पित्त को निकालना। 

हठयोग इतना प्राचीन है कि तंत्र शास्त्रों में भी इसका वर्णन मिलता है। 
हठ शब्द दो अक्षरों से बना है, ह और ठ। हठयोग का मतलब है शरीर के 
अन्दर दो प्रणालियों के बीच संतुलित सम्बन्ध स्थापित होना। इन प्रणालियों 
में एक है प्राण, दूसरा है मन। ये शरीर के मूल आधार हैं। इन्हें चन्द्र और सूर्य, 
गंगा और यमुना, इड़ा नाड़ी और पिंगला नाड़ी, चित्तशक्ति और प्राणशक्ति 
भी कहते हैं। जब इन दोनों में असंतुलन होता है तो बीमारियाँ होती हैं, जब 
ये दोनों संतुलित हो जाते हैं तो बीमारियाँ दूर हो जाती हैं। इसलिये योग शास्त 
में इसे बीमारियों को दूर करने का एक मार्ग कहा गया है। 

शरीर में नाड़ियों की संख्या 72000 मानी जाती है, जिसका वर्णन तंत्र, 
योग और आयुर्वेद में भी किया गया है। नाड़ी का मतलब होता है बहाव। 
जिस तरह से बिजली का प्रवाह होता है वैसे ही चित्त एवं प्राण शक्ति का 
भी नाड़ियों के माध्यम से प्रवाह होता है, जिन्हें इड़ा और पिंगला कहते हैं। 
इड़ा विचार वाहिनी और पिंगला प्राण वाहिनी है। हठयोग के द्वारा इड़ा और 
पिंगला, मन और प्राण, सिम्पेथेटिक और पैरासिम्पेथेटिक नर्वस सिस्टम, दोनों 
के बीच सन्तुलन स्थापित किया जा सकता है। यदि इनके बीच संतुलन नहीं हो 
पाएगा तो क्या होगा? यदि आपकी मनोवाहिनी नाड़ी उत्तेजित हो जाए और 
प्राणवाहिनी नाड़ी कमजोर हो जाए ३ 
तो आपको किस प्रकार के रोग होंगे? 
मन में तरह-तरह की तस्वीरें बनाना, 
मन में खराब विचारों का आना, 
केवल विचार-ही-विचार आना मगर 
कर्म न करना इत्यादि। और जब 
प्राणों में विकार होता है, पिंगला में 
विकार होता है तब आदमी कमजोर 
या आवारागर्द हो जाता है। ऐसा 
व्यक्ति अपराध की भावना से ग्रस्त 
होकर नाना प्रकार के अपराध करने 
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लगता है। इसलिये इन दोनों शक्तियों के सन्तुलन पर जोर दिया गया है एवं 
इस प्रकार के सन्तुलन करने की प्रक्रिया का नाम है हठयोग। इसकी क्रियाओं 
का नाम है - नेति, धौति, बस्ती, नौलि, कपालभाति और त्राटक। इसके बाद 
आसन, प्राणायाम, धारणा और फिर ध्यान एवं समाधि। इन ग्यारह विषयों के 
बरे में मैं संक्षेप में आप लोगों को समझाऊँगा। 

नेति का मतलब होता है एक नासिका से पानी लेना और दसरी से 
निकालना। इसे तेल, घी या दध से भी किया जा सकता है। यह आँख, नाक 
और गले के लिए है। धौति कहते हैं धोने को जिसमें पानी पीकर उल्टी करना 
पेट में कपड़ा डालकर बाहर निकालना, पेट में नमकीन पानी डालकर गुदा 
मार्ग से निकालना जैसी क्रियाएँ शामिल हैं। इन्हें योग्य शिक्षक से सीखकर 
ही करना चाहिए। इनसे शरीर के कफ और पित्त का निष्कासन हो जाता 
है। बस्ती क्रिया में गुदा से पानी को खींचा जाता है। जिस तरह से एनिमा 
में पानी चढ़ाया जाता है, उसी प्रकार बस्ती क्रिया में गुदा मार्ग से पानी को 
खींचा जाता है। इससे बवासीर जैसी बीमारियाँ में लाभ होता है। साथ ही 
शरीर की गर्मी भी खत्म होती है। पेट सम्बन्धी सभी बीमारियाँ बस्ती क्रिया 
से खत्म होती हैं। 

नौलि में पेट की पेशियों का संकुचन कर एक विशेष तरीके से दाएँ-बाएँ 
घुमाया जाता है। इससे जठराग्नि प्रदीप्त होती है। कपालभाति में जोर-जोर 
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से श्वास छोड़ा जाता है। कपाल के अन्दर छोटी-छोटी स्नायुग्रन्थियाँ होती हैं 
जिनमें कुछ गड़बड़ हो जाने से शरीर और आँखों में कमजोरी आ जाती है, 
माथे में चक्कर आता है। इसलिये माथे के अग्र भाग को सदा ठीक रखना 
चाहिये और उसे ठीक रखने के लिये कपालभाति है। 

त्राटक में अपनी आँखों को हिलाये बिना किसी एक बिन्द पर अपनी दृष्टि 
को केन्द्रित करना है। इस अभ्यास से आँखों की पतलियाँ स्थिर हो जाएँगी 
और पृतलियाँ स्थिर होते ही मस्तिष्क की गति भी स्थिर हो जाएगी। इसलिए 
मन की चंचलता रोकने के लिए कुछ काल तक त्राटक का अभ्यास करना 
चाहिये। इस क्रिया का असर मनुष्य के नेत्रों और साथ ही संकल्प-शक्ति पर 
भी पड़ता है। 

आसन का मतलब है शरीर की एक स्थिर, सुखपूर्वक स्थिति। हमारे यहाँ 
चौरासी लाख आसन यानि जितनी योनियाँ हैं उतने ही आसन माने गये हैं। 
इनमें से केवल चौरासी को ही प्रमुख माना जाता है। आसनों को प्राचीन काल 
में महात्माओं और योगियों ने प्रचलित किया था। तंत्र शास्त्र में भी आसनों 
का वर्णन मिलता है। वहाँ यह बताया गया है कि योगाभ्यासी को रोगरहित 
होना चाहिये जिसके लिए आसनों का अभ्यास बतलाया गया है। इनमें कछ 
आसन ऐसे हैं जो हमारी हॉर्मोन प्रणाली को प्रभावित करते हैं, कछ हमारी 
पाचन प्रणाली को प्रभावित करते हैं और कछ ऐसे हैं जो गर्दे जैसे शरीर के 


छोटे-छोटे अंगों को प्रभावित करते हैं। आज हम लोगों को यह भी पता चल 
गया है कि आसनों द्वारा हृदय की मांसपेशियों का पुन: निर्माण किया जा 
सकता है। इस पर भारत में भी शोध हो रहे हैं और भारत के बाहर भी। इसलिए 
सबसे पहले इन आसनों को सिखाया जाता है। 

प्राणायाम का तात्पर्य केवल श्वास लेने से नहीं है, बल्कि इसका मतलब 
है अपनी प्राण शक्ति को बढ़ाना और शरीर के सभी अंगों में इसको वितरित 
करना। प्राणायाम के प्रारम्भिक स्तर में श्वास लेना, श्वास रोकना और श्वास 
छोड़ना पड़ता है। 


मन का प्रबंधन 


हठयोग का पहला पक्ष शरीर से सम्बन्धित है, इसके बाद का पक्ष मन से 
सम्बन्धित है, जिसमें धारणा, ध्यान आदि आते हैं। रोगरहित होने के लिए, 
शोकरहित होने के लिए मन पर नियंत्रण होना जरूरी है। मैं यूरोप और 
अमेरिका में लोगों को केवल एक ही बात बतलाता हूँ - जब तक आप 
अपने मन पर नियंत्रण नहीं कर पायेंगे तब तक आप रोगमुक्त नहीं हो पायेंगे। 
आप वैज्ञानिक, प्रोफेसर या राजनेता बन सकते हैं, किन्तु आप सुखी इन्सान 
नहीं बन सकते। मन जंगली घोड़े या चंचल बन्दर के समान है जिसे नियंत्रित 
करना आवश्यक है। 

अब प्रश्न उठता है कि मन की शक्ति का जीवन में कैसे उपयोग किया 
जाए। मन की शक्तियों का आज तक आप लोगों ने सदपयोग नहीं किया 
है। मन की शक्ति एक विद्यत्‌ शक्ति की तरह है जिससे मनष्य न केवल अपने 
शरीर और मन में, बल्कि दसरों के शरीर और मन में आनन्द प्रवाहित कर 
सकता है। परन्त्‌ हम लोग इतने साधारण विचारों वाले हैं कि हम मन को 
विचारों की मशीन मानते हैं। वास्तव में मन एक शक्ति है, जो पदार्थों को 
हिला सकती है, जो मनुष्य के शरीर में रोग पैदा कर सकती है, शरीर से सम्पूर्ण 
हॉर्मोन्स का निष्कासन कर सकती है। आपके-हमारे शरीर में जो अनकों 
बीमारियाँ हैं वे मन के कारण हैं। मन ही उन रोगों का कारण है, क्योंकि हमने 
अपने मन को संयत नहीं किया है। न ही हम मन को संयत करना आवश्यक 
समझते हैं, क्योंकि हम इसकी शक्ति को नहीं पहचानते। मन केवल विचार, 
बुद्धि, संवेदना या भावना नहीं है। मन का बहुत बड़ा हिस्सा छिपा हुआ 
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है जो आपको दिखलाई नहीं पड़ता। ध्यान योग, पूजा-अर्चन, जप-कीर्तन 
के माध्यम से केवल इस मन को देखने का प्रयत्न किया जाता है। इसलिये 
योग शास्त में मनोनिग्रह एक महत्त्वपूर्ण चीज है। मन पर नियंत्रण पाना ही 
हठयोग का मल उद्देश्य है। 

जब से मैंने योग सिखाना शुरू किया है, तब से मैं दनिया के प्राय: सभी 
देशों का चक्कर लगा चका हैँ। वहाँ के शिक्षकों, चिकित्सकों, नेताओं, सभी 
से मिल चुका हूँ। उन सब को मैं केवल योग करने का परामर्श देता हूँ। एक 
बार जब मैं डेनमार्क गया था तो वहाँ के एक मनोचिकित्सालय में बोल रहा 
था। मैंने उनसे कहा कि आप मझे अपने अस्पताल में केवल ।5 दिन रहने दें 
और सभी प्रकार की सविधा दें तो मैं आपके सारे मरीजों की ।5 दिनों में छुट्टी 
कर दूँगा। वे सोचने लगे, साध बाबा यह क्या कह रहे हैं। पर वे राजी हो गए। 
मैंने उन सब मरीजों को केवल एक ही चीज सिखलाई। रोज सबह उठते ही 
सबको नेति और कुंजल कराता था। जिसे उल्टी नहीं होती थी, उसके मुँह में 
अँगुली डालकर उल्टी करवाता था। सप्ताह में एक बार लघु शंख-प्रक्षालन 
कराता था, इसके बाद योगनिद्रा कराता था। योगनिद्रा में मुझे बार-बार बोलना 
पड़ता था, “सोना नहीं, आँखें बन्द रखना। जो बोलता हूँ, सुनते जाना, करते 
जाना। सोना नहीं। यदि सो जाओगे तो योगनिद्रा खत्म हो जायेगी।' 


इसका फल यह हुआ कि आज डेनमार्क के हर मानसिक चिकित्सालय 
में योग की विधियाँ थेरेपी के रूप में अनिवार्य हैं। वहाँ की बड़ी-बड़ी सरकारी 
संस्थाएँ इतनी प्रभावित हुयीं कि जो थोड़ा बहुत विरोध भी हो रहा था, उसे 
नाकाम कर दिया। डेनमार्क के कुछ पादरी लोगों ने योग के विरुद्ध अभियान 
चलाया था। मेरे चरित्र से लेकर जीवन तक के सभी बिन्दुओं को प्रकाशित 
किया गया। अखबार में दो-तीन पन्ने मेरे विरुद्ध छापे जाते थे। मेरे लिये यह 
विषम परिस्थिति थी, मैंने सोचा कि ये लोग मेरा देश में आना ही बन्द करा देंगे। 
मगर वहाँ के एक बड़े आदमी ने कहा, “स्वामीजी, हमारा और आपका घनिष्ठ 
सम्बन्ध है। हजारों-लाखों बच्चे-बच्चियों को इस योग से फायदा पहुँच रहा है।' 
कुछ समय बाद अखबार वाला चुप हो गया। डेनमार्क छोटा-सा देश है, वहाँ 
मैने एक छोटा-सा स्कूल खोला था और वहाँ के एक स्वामी को बुलाकर तीन 
साल ट्रेनिंग दी थी। आज वह स्कूल आपकी भागलपुर यूनिवर्सिटी से बड़ा है। 


यौगिक स्वप्न 


मैं रात-दिन बहुत-से स्वप्न देखा करता हूँ और उनके लिए प्रयत्न भी करता 
हूँ। वह स्वप्न है योग का। योग को एक विज्ञान के रूप में, एक विद्या के रूप 
में अपनाना चाहिये। इसके लिए नये ढंग से पुस्तकें लिखी जाना चाहिये, 
क्योंकि पुरानी पुस्तके नये दिमाग में घुसती नहीं। पुराने शास्त्रों को हमें नये ढंग 
से प्रस्तत करना होगा। आधूनिक सभ्यता में फैली शारीरिक, मानसिक और 
सामाजिक समस्याओं को कैसे दर करें, इसे प्रस्तत करना होगा। पश्चिम में एक 
बहत बड़े मनोवैज्ञानिक हए, फ्रॉयड। उन्होंने बहत पहले कहा था कि जैसे-जैसे 
आधूनिक सभ्यता फैलती जाएगी, वैसे-वैसे मनष्य के पास नई-नई बीमारियाँ 
आती जाएँगी। इसलिए हम कहते हैं कि इस नए समाज का सामना करने के 
लिए हमें तैयार रहना चाहिये। केवल पुराने ढंग से ही इसे समझना काफी नहीं है। 

आज की सभा में जहाँ बहुत-से समर्थ विद्वान्‌ लोग बैठे हैं, मुझे यही 
कहना है कि योग की विद्या आपके लिए प्रेरणा बननी चाहिये। आप यदि 
अपने देश और संस्कृति को ऊँचा उठाना चाहते हैं तो इसकी शुरुआत 
आपको योगाभ्यास के द्वारा करनी चाहिये। योग विद्या और उसके वैज्ञानिक 
उपयोग द्वारा आपकी संस्कृति का जीर्णोद्धार हो सकता है। आज दनिया में 
कोई भी चीज यदि विज्ञान पर आधारित नहीं होगी तो यह नया आदमी उसको 
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स्वीकार करने वाला नहीं है। जो संस्कृति और विद्या विज्ञान की चुनौतियों 
का उत्तर न दे सके, वह आज जीवित नहीं रह सकती। 

मैं युरोप और अमेरिका गया हुँ। वहाँ मैंने देखा है कि लोगों की धर्म पर 
से आस्था हट गई है। मैं धर्म की निन्दा नहीं करता। मैं बाईबिल पढ़ता हँ 
समझता भी हँ, परन्त उसके पास भी विज्ञान की चनौतियों का उत्तर नहीं 
है। इसलिए लगता है लोग धर्मविमख हो रहे हैं। धर्म के प्रति उनके मन में 
दरार पड़ गई है। हो सकता है एक या दो शताब्दी में धर्म समाप्त भी हो जाए 
क्योंकि आज विज्ञान, तर्क और बुद्धि ही वास्तविक मापदण्ड हैं। 

आज तर्क, बुद्धि और विज्ञान का सामना यदि कोई कर सकता है तो 
वह है भारत का प्राचीन योग। इसी विचारधारा, इसी भावना को लेकर मैं 
भागलपुर आया हुँ। जहाँ मैं बैठा हूँ, वहाँ तो सरस्वती-पीठ है और किसी- 
न-किसी रूप में इसे अच्छी तरह से व्यवस्थित करना है। योग के विषय पर 
चर्चा होनी चाहिये, शोध होना चाहिये, पढ़ाई होनी चाहिये। 

हजारों वर्ष पहले जब योग विद्या का प्रारम्भ हुआ उस समय योगियों ने 
केवल एक ही विचार मन में रखा, सब लोगों की भलाई के लिए, सब लोगों 
के स्वास्थ्य के लिए और सब लोगों को आनन्द दिलाने के लिए। योग को 
जब हम इस दृष्टि से समझेंगे और अपनाएँगे तो वह हमारे सम्पूर्ण व्यक्तित्व का 
विकास करेगा। मनुष्य केवल शक्ति, भावना और बुद्धि ही नहीं है, बल्कि इन 
सभी चीजों का भानुमती-पिटारा है। केवल दवा खाने से वह ठीक नहीं होगा। 
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योगोपचार पर वेज्ञानिक शोध 


/ फरवरी 7978, सम्बलपुर मधुमेह शिविर 


हमलोग सुनते आ रहे हैं कि योग के अन्दर बहुत प्रकार की शक्तियाँ हैं। इतना 
तो निश्चित है कि योग के द्वारा मानसिक शक्ति प्राप्त हो सकती है। हमारे पास 
इसके कई प्रमाण हैं, और दनिया के बहत-से लोग इसे स्वीकार भी करते हैं। 
लोग इस बात को मानते हैं कि मनष्य योग के द्वारा अपने मानसिक रोगों का 
निदान कर सकता है एवं अपने मन को शक्तिशाली बना सकता है। मन के 
अन्दर जो क्लेशकारी वृत्तियाँ और संस्कार हैं, उन्हें योग के द्वारा दूर किया 
जा सकता है। इतिहास में देखो और आज रूस में हुए प्रयोगों को देखो 
जिनमें मन की शक्तियों का प्रदर्शन हआ है। इस बात के प्रमाण मिलते हैं 
कि मुगल काल में ईरान और मध्य-एशिया के लोग मन को नियंत्रित करने 
के लिये योग को प्रभावी साधन मानते थे। जहाँ तक मानसिक शक्ति और 
मनोनियंत्रण का सवाल है, योग की क्षमता के बारे में दो मत नहीं हैं। मानसिक 
रोगों के सम्बन्ध में बड़े-बड़े मनोवैज्ञानिकों एवं मनोचिकित्सकों ने बहुत-सी 
गवेषणाएँ एवं अनुसंधान किये हैं, जिनसे यह पता चलता है कि मनुष्य अपने 
सूक्ष्म शरीर की वृत्तियों, संस्कारों और उलझनों को ध्यान-मण्डलों एवं मंत्रों 
द्वारा सुलझा सकता है। 

इधर कछ वर्षा से यह भी सनने को मिलता है कि योग के द्वारा शारीरिक 
रोग भी दर हो सकते हैं। शारीरिक रोगों से हमारा तात्पर्य उन बीमारियों से है जो 
शरीर के अन्दर पैदा हए किसी प्रकार के दोष से उत्पन्न होती हैं। इस सन्दर्भ में 
मेरा पहला सम्पर्क आर्यसमाज के संन्यासियों से हआ। उस समय मेरी उप्र बहत 
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कम थी। मेरे पिताजी उन संन्यासियों के भक्त थे। वे संन्यासी हमेशा कहा करते 
थे, ए लड़के, रोज आसन किया करो। उनके आसपास लड़के-लड़कियों और 
बड़े लोगों की भीड़ बनी रहती थी। वे कहते थे कि योग के अभ्यास से मनुष्य 
अपने शरीर के दोषों को दूर कर सकता है। उन दिनों मुझे न उच्च रक्तचाप का 
ज्ञान था न मधुमेह की जानकारी थी। यह बात पचास साल पुरानी है। 

जब मुझे संन्यास लेने का सुअवसर प्राप्त हुआ तो मुझे एक ऐसे महात्मा 
के पास रहने का मौका मिला जो संन्यासी भी थे, योगी भी और डॉक्टर भी। 
तब मैं उनकी पुस्तकों का हिन्दी में अनुवाद करता था। उनमें लिखा रहता 
था कि सर्वांगासन का सम्बन्ध थाइरॉयड ग्रन्थि से है, वज्रासन का सम्बन्ध 
एड्रीनल ग्रन्थि से है और शीर्षासन का सम्बन्ध पिट्यूटरी ग्रन्थि से है। मैं 
सोचता था कि एक दिन मैं इस विद्या का अध्ययन करूँगा और यह समझने 
की कोशिश करूँगा कि आसन, प्राणायाम एवं हठयोग की क्रियाओं द्वारा 
शरीर की गड़बड़ी का निदान वास्तव में किया जा सकता है या नहीं। इसी को 
लेकर मैंने अपना अध्ययन शुरू किया। आज मैं इस निर्णय पर पहुँचा हूँ कि 
आसन, प्राणायाम तथा हठयोग की क्रियाओं द्वारा जीर्ण रोगों का, शारीरिक 
गठन सम्बन्धी बीमारियों का निदान खोज सकते हैं। मुंगेर में ही मेरा हठयोग 
का अभ्यास शुरू हुआ और यहीं मैंने हठयोग में पूर्णता प्राप्त की। मेरा पंथ 
संन्यास का है और मैं वेदान्त मत को मानने वाला हूँ, मगर मैंने हठयोग का 
अभ्यास किया और यह मुंगेर में हुआ। यहीं हमने कुटिया बनाकर लोगों को 
हठयोग सिखाना शुरू किया। बहुत लोगों को आराम हुआ। तारीफ हमारी 
नहीं, योग की है। 


हृदय-रोग पर शोध 

बिहार में अनेकों लोगों का मुझे सहयोग मिला है। इनमें एक व्यक्ति हैं डॉ. 
श्रीनिवास, जो पटना मेडिकल कॉलेज में कॉर्डियोलॉजी विभाग के प्रमुख थे। 
उन्होंने हृदय रोगों पर योग के प्रभाव का अध्ययन किया। इस अनुसंधान में मैने 
समन्वयी का कार्य किया। इसमें और भी बहुत लोग थे जैसे डॉ. दुखनराम, डॉ. 
पी.एन. सिन्हा इत्यादि। भारत शासन ने भी बहुत मदद की। उन्होंने पचहत्तर 
हजार रुपये प्रतिवर्ष का अनुदान प्रदान किया, इलेक्ट्रो-एन्सेफेलोग्राम उपलब्ध 
कराया, पटना मेडिकल कॉलेज चिकित्सालय में आने वाले सभी मरीजों को 
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इस अनुसंधान हेतु निर्देशित किया। करीब एक हजार से अधिक मरीजों को 
डॉ. श्रीनिवास के निर्देशन में लाया गया, जिनकी उन्होंने पूरी रिपोर्ट तैयार की। 
इसके आधार पर डॉक्टर स्वयं निष्कर्ष निकाल सकते हैं। पूर्व में तो इन रोगियों 
को मरते दम तक लेटने को कहा जाता था, वे हिल-डुल भी नहीं सकते थे। 
लेकिन हम लोगों ने इन हृदय रोगियों को व्यक्तिगत योग्यतानुसार आसनों का 
अभ्यास कराया। यह सब मैं आपको भूमिका के रूप में बता रहा हूँ। 


मधुमेह पर प्रयोग 

सम्बलपुर में हम एक छोटा-सा सेमिनार शुरू करने जा रहे हैं जो यह निश्चय 
करेगा कि योग मधुमेह रोग पर क्या असर करता है। यह पन्द्रह-बीस व्यक्तियों 
के लिए एक माह का सत्र होगा, जिससे हमलोगों को यह जानने को मिलेगा 
कि योग मधुमेह बीमारी को किस तरह प्रभावित करता है। हमारे डॉ. निमाई 
चरण पण्डा, जो सम्बलपुर के निवासी है, वे सत्र में रहेंगे और सत्र में शामिल 
लोगों की जाँच करेंगे, उनके आँकड़े एकत्र करेंगे। जब यह सत्र समाप्त हो 
जाएगा तो उसके निष्कर्षों को सर्वप्रथम डॉक्टरों के समक्ष प्रस्तुत किया 
जाएगा, फिर इन परिणामों को हम अपनी “योगविद्या” पत्रिका में छापेंगे 
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और वे परिणाम आम जनता के सामने आएँगे। आप यह भी जान सकेंगे 
कि किस पद्धति से डॉ. पण्डा ने सम्बलपुर में अनुसंधान कार्य चलाया एवं 
उसकी समीक्षा क्या रही। 

साइप्रस में ग्रीस के राजदूत मेरे मित्र थे जिनको मधुमेह की बीमारी थी। 
हमारे एक स्वामी दक्षिण अमेरिका जा रहे थे तो उनसे हमने कहा कि साइप्रस 
में एक महीना रुकिये एवं वहाँ हमारे मित्र को कुछ योग सिखलाइये। मेरे मित्र 
की तबियत ठीक हो गई और वे आज तक स्वस्थ हैं। मैं कई बार उनसे मिल 
चुका हूँ। इस पर एक डॉक्टर ने टिप्पणी करते हुए कहा कि एक की बीमारी 
ठीक होने से वह सिद्धान्त नहीं हो सकता। इसी आधार पर हम आप से भी 
बोलते हैं कि यहाँ पर जो अनुसंधान होगा और जितने लोग उसमें भाग लेंगे, 
उन्हें ऐसी जानकारी प्राप्त करनी है जो केवल उनके लिये नहीं, बल्कि आगे 
की पीढ़ी के लिये होगी। 

योग के पास बहुत संभावनाएँ हैं। इतनी संभावनाएँ हैं कि मधुमेह की 
बीमारी के अतिरिक्त दमा, हिस्टीरिया, मिर्गी, उच्च रक्तचाप, हृदय-रोग 
सम्बन्धी बीमारियाँ, स्लिप-डिस्क, साइटिका और गठिया जैसी बीमारियों पर 
भी बहुत काम हो रहा है। भारत में अनेकों लोग इन अनुसंधानों में लगे हुए हैं। 


विदेश में अनुसंधान 
अमेरिका और रूस में भी अनेकों अनुसंधान हो रहे हैं। अमेरिका में होने वाले 
अनुसंधान ध्यान योग से सम्बन्धित हैं। ध्यान की अवस्था में मस्तिष्क की 
तरंगों पर क्या असर पड़ता है? जापान में जो अनुसंधान हुए हैं वे कुण्डलिनी 
योग सम्बन्धी हैं। जब कुण्डलिनी जागती है तो किस प्रकार की तरंगे 
निकलती हैं, उनका स्नाय तंत्र और अंत:स्रावी ग्रन्थियों पर क्या असर पड़ता 
है, मस्तिष्कीय तरंगों पर क्या प्रभाव पड़ता है? इन सब चीजों पर जापानी 
लोग अनुसंधान कर रहे हैं। जापान के जाने-माने डॉ. मोतोयामा ने एक मशीन 
तैयार कर प्राणायाम और ध्यान की अवस्था में शरीर के वैज्ञानिक ढंग से चित्र 
लेकर प्रस्तुत किए हैं। 

रूस में अनुसंधान परा-मनोविज्ञान पर केन्द्रित हैं - मन और इसकी 
अतीन्द्रिय शक्तियों पर योग का क्या असर पड़ता है? रूस के वैज्ञानिक और 
विचारक इस तथ्य को लेकर चले हैं कि चित्त को एकाग्र कर ऐसी स्थिति 
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में लाया जा सकता है जिससे वह बाह्य वस्तु को चला सकता है। चित्त इस 
विशिष्ट स्थिति में एक अतीन्द्रिय क्षेत्र का निर्माण करता है, जैसे रेडियो तरंगें 
अपना विद्यत-चम्बकीय क्षेत्र बना लेती हैं। इस अतीन्द्रिय क्षेत्र से वह दो-तीन 
हजार किलोमीटर दर तक भी दिमाग में प्रभाव पैदा कर सकता है। यह रूस 
के वैज्ञानिकों की विचारधारा है, जिसे विकसित करने में उन्होंने बहत काम 
किया है। दर संदेश, अतीन्द्रिय दृष्टि, अतीन्द्रिय श्रवण एवं विचार सम्प्रेषण 
जैसी क्षमताओं पर वे खोजबीन कर रहे हैं। अपने विचारों को दर भेजना, बिना 
कान के शब्दों को सनना, बिना मँह खोले शब्दों को भेजना, जो सामने वस्तृएँ 
हैं उन्हें दृष्टि के द्वारा हटा देना, इन सब पर काम चल रहा है। 

अमेरिका में कई लोग शिथिलीकरण पर अनुसंधान कर रहे हैं। 
शिथिलीकरण का मतलब होता है मन और शरीर की शान्ति एवं विश्राम, 
अल्फा तरंगों को विस्तृत करके मस्तिष्क की स्थिति को प्रभावित करना। 
इसके अलावा अमेरिका में भावातीत ध्यान, योग निद्रा, एकाग्रता, मंत्र, शब्द 
और नाद पर भी अनुसंधान हो रहा है। 


62 


डेनमार्क में अधिकतर अनुसंधान मानसिक बीमारियों पर योग के प्रभाव 
को लेकर हो रहे हैं, क्योंकि स्केण्डीनेवियन देशों में पागल लोग अधिक हैं। 
कोई आत्महत्या करना चाहता है, कोई रिवॉल्वर से अपने को और दूसरों को 
मार डालना चाहता है या कुछ भी कर देना चाहता है। वहाँ के पागलखानों 
में पागलों को शरीर-शुद्धि की क्रियाएँ करवाते हैं जैसे शंख-प्रक्षालन, कुंजल, 
नेति, कपालभाति आदि और उनके सामान्य व्यवहार पर जो असर पड़ता 
है उसकी जाँच की जा रही है। इसी तरह न्यूरोलॉजिस्ट आसन, प्राणायाम, 
मुद्रा, बन्ध और षट्को का मनुष्य के अनुकम्पी-परानुकम्पी तंत्रिका-तंत्रों 
पर पड़ने वाले प्रभाव का अध्ययन कर रहे हैं। साथ ही थॉयरॉयड, पेन्क्रियाज़ 
और एड्रीनल जैसी अन्त:स्रावी ग्रन्थियों पर होने वाले प्रभाव का भी अध्ययन 
कर रहे हैं। 


भारत में योगानुसंधान का इतिहास 


भारत में लोनावाला में स्वामी कुवल्यानन्द जी थे। वे अब तो नहीं रहे, लेकिन 
उन्होंने योग पर अनेक शोध किए। वे वकील थे, एम.ए. थे, परन्तु बाद में उन्होंने 
एम.डी. करके आधुनिक वैज्ञानिक उपकरणों के द्वारा आसन, प्राणायाम, मुद्रा, 
बंध और षट्कर्मा का मनुष्य पर क्या असर पड़ता है, इसका अध्ययन किया 
और बहुत ही अच्छा कार्य किया। वे इस क्षेत्र में अग्रणी शोधकर्ता रहे। ऐसे 
महापुरुषों का स्मरण करना हमारा कर्तव्य होता है। योग को आधुनिक स्वरूप 
देने में उनका नाम सबसे ऊपर आता है। 

इसी तरह बम्बई के सांताक्रूज़ में योगेन्द्र जी, और दिल्ली में प्रकाश देव 
जी थे। वे पूर्व में लाहौर में रहते थे, उनसे हमारा सम्बन्ध पाकिस्तान बनने 
से पूर्व से था। वे बड़े मूर्धन्य विचारक रहे। स्वामी शिवानन्द जी, स्वामी 
कुवल्यानन्द जी, योगीराज प्रकाशदेव जी, और इसी प्रकार कई अन्य महात्मा 
हुए हैं, जिन्होंने यह जाना कि योगाभ्यास से बीमारियों का उपचार संभव है। 
इस क्षेत्र में कई डॉक्टर लोग भी आगे आए। तिरुपति में डॉ. मेलकोर्ट इस 
विषय पर शोध कर रहे हैं। सरकार की ओर से उन्हें बहुत सहायता मिली है। 
बिहार में डॉ. श्रीनिवास, बम्बई में डॉ. दाते और बनारस में डॉ. उडपा योग 
पर रिसर्च कर रहे हैं। दिल्ली के अखिल भारतीय मेडिकल विज्ञान संस्थान 
में डॉ. चिन्ना, डॉ. सिंह और डॉ. आनन्द योग पर कार्य कर रहे हैं। भारत को 
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आज जो सबसे बड़ा योगदान देना है, वह है आधुनिक बीमारियों के निदान 
में योग पर अनुसंधान। 

योग विकास कार्य में विश्व के विभिन्न देश योग के एक-एक पक्ष पर 
कार्य कर रहे हैं जैसे मैं बतला चुका हूँ। रूस में परा-मनोविज्ञान, जापान 
में कुण्डलिनी योग, बेल्जियम में तंत्रिकाओं की बीमारियों पर, डेनमार्क में 
मानसिक बीमारियों पर और अमेरिका में भावनात्मक विषयों पर योग के शोध 
हो रहे हैं। भारत में जितने महात्मा, डॉक्टर और वैज्ञानिक हैं, वे दनिया को 
एक ऐसी प्रणाली प्रदान करेंगे जिससे स्पष्ट होगा कि आधनिक बीमारियों की 
चिकित्सा में योग की कौन-सी पद्धति उपयोगी है, कहाँ तक वह बीमारियों की 
चिकित्सा में मदद कर सकती है। यदि सचमच में यह सफल हआ तो दनिया 
की अधिकांश आबादी को बहत बड़ा मार्गदर्शन मिलेगा। 

शोधों की शृंखला में सम्बलपुर में यह जो सेमिनार हो रहा है, उसका 
अपना महत्त्व है। इसको हम एक तमाशे या प्रचार के रूप में नहीं रखना चाहते, 
बल्कि यह वैज्ञानिक सेमिनार है। इसमें अगर दस व्यक्ति भी आयेंगे तो काफी 
है। हमें यह नहीं सोचना कि हमें तीन-चार सौ आदमियों का सेमिनार करना 
है। इसमें जितने भी व्यक्ति शामिल होंगे, चाहे वे बीस-पच्चीस क्यों न हों, 
हमें एक निष्कर्ष, एक विचारधारा प्रदान करेंगे। 

अभी मधुमेह पर शोध हो रहा है तो कल दमा पर भी कर सकते हैं। 
जब-तब स्थानीय डॉक्टरों के सहयोग से सेमिनार चलायेंगे। जैसे-जैसे हमारे 
साधन बढ़ते जाएँगे उस-उस रूप में हम यहाँ पर कुछ यंत्रों की भी स्थापना 
कर सकते हैं। मुंगेर में तो हम लोग बायोफीडबैक मशीन लगाने की कोशिश 
कर रहे हैं। वही ई.ई.जी., ई.सी.जी. आदि सब रिकार्ड तैयार करेगी। वहाँ योग 
पर जो कुछ भी अनुसंधान हो रहा है, उसे आप तक “योगविद्या' एवं अन्य 
पत्र-पत्रिकाओं द्वारा उपलब्ध कराया जाएगा। ये केवल आध्यात्मिक या 
धार्मिक पत्रिकाएँ नहीं हैं, इन्हें अवश्य पढ़ना चाहिए। अभी हम लोग दनिया 
में जहाँ-जहाँ अनसंधान हो रहे हैं, उन सबको एकत्र कर रहे हैं। मधमेह, दमा 
और चर्मरोगों पर हए अनसंधानों की रिपोर्ट प्रतिमाह इन पत्रिकाओं के द्वारा 
आप तक पहुँचा रहे हैं। 

मनुष्य के मन, मस्तिष्क, शरीर, हृदय और उसकी बीमारियों पर आसन, 
प्राणायाम, मुद्रा, बंध का क्या प्रभाव पड़ता है? दूसरी तरफ इनपर एकाग्रता 
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और ध्यान का क्या प्रभाव पड़ता है, तीसरी तरफ क्रियायोग एवं कुण्डलिनी 
योग का प्रभाव, चौथी तरफ लययोग का प्रभाव और पाँचवी तरफ तंत्र 
और मंत्र का प्रभाव क्या पड़ता है? इन क्रियाओं का मनुष्य की भावनाओं, 
चरित्र और विचारों पर क्या असर पड़ता है? मैं मानता हूँ कि प्रभाव अवश्य 
पड़ता है। मैं तो यहाँ तक मानता हूँ कि आप जो कीर्तन करते हैं, उसका 
भी असर पड़ता है। मगर सिर्फ मेरे मानने से काम चलेगा नहीं। इसके लिये 
एक निश्चित, व्यवस्थित अनुसंधान प्रक्रिया चालू होनी चाहिये, जिसका 
उड़ीसा में अब श्रीगणेश हो रहा है। अगर हमारा यह सेमिनार किसी भी 
अर्थ में सफल हुआ तो हम समझते हैं कि योग अनुसंधानों की शृंखला में 
एक नया अध्याय जुड़ सकता है। जिस प्रकार बिहार ने अपना एक योगदान 
दिया, जिसके अन्तर्गत हृदय रोगों पर यौगिक प्रभाव का आंकलन किया 
गया, उसी प्रकार उड़ीसा द्वारा मधमेह पर यौगिक प्रभाव जाँचे जा रहे हैं। 
जो डॉक्टर यहाँ बैठे हैं उन सबको हम बहत साधवाद देते हैं। 
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पहले तो आपको यह बतला दँ कि मैं कहाँ से और क्यों आया हँ। बिहार में 
गंगा के किनारे मंगेर नाम का एक छोटा-सा शहर है, जहाँ मैंने साधना में आठ 
वर्ष बिताये। उसी जगह महात्मा बृद्ध भी रहे थे, और उन जैसी बड़ी-बड़ी 
विभूतियाँ रह चकी हैं। वहीं हमारी एक छोटी-सी कटिया थी जो अब बढ़कर 
एक बड़े आश्रम और मिशन का रूप धारण कर चकी है। मैं वहीं से चार दिनों 
के लिए आपके पूना शहर में आया हुआ हूँ। 


योग की परम्परा 


साध-संन्यासी इस देश में अनादिकाल से होते आये हैं और उनके जीवन का एक 
ही उद्देश्य रहता है कि मानव-जाति को किस प्रकार द:खों से मक्ति दिला सकें 
और शान्ति की प्राप्ति करा सकें। सरकारें रोजगार देती हैं, कपड़े की व्यवस्था 
करती हैं। डॉक्टर दवाई देते हैं और बीमारों की देखरेख करते हैं। सेना के लोग 
देश की सुरक्षा के लिए काम करते हैं। हर एक मनुष्य और संस्था के जिम्मे 
मानव-जाति के किसी पक्ष की सुरक्षा की जिम्मेवारी डाली गई है। उसी प्रकार 
हमारे महात्माओं के ऊपर एक जिम्मेवारी डाली गई थी। वह जिम्मेवारी यह थी 
कि मनुष्य का शरीर, उसका मन और उसकी आत्मा, तीनों में जब असन्तुलन 
हो जाए, तीनों में जब मेल न बैठे, तब उस समय कोई मार्ग उनको बतलाना। 

मनुष्य एक ऐसा जीव है जिसमें संयम की, आत्म-नियंत्रण की बहुत कमी 
रही है। उसका मन बहुत भागता है। मन जानता है कि झाड़ियों में उसे काँटे 
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लगेंगे, फिर भी वहीं भागता है। खड़ढे में जाता है, यह जानते हुए भी कि उसका 
वहाँ पैर कटेगा। मनष्य के मन को जब तक सम्भाला नहीं जायेगा तब तक वह 
निरंकुश और अप्रशिक्षित रहेगा। इसीलिए ऋषि-मनियों और महात्मा लोगों पर 
यह जिम्मेवारी डाली गई थी कि ये लोग बार-बार भक्तों, शिष्यों और सत्संगियों 
को समझायें कि किस प्रकार तुम्हें स्वयं को प्रशिक्षण देना है, किस प्रकार अपने 
को मजबूत बनाना है। इन्हीं तरीकों को लोगों ने इस देश में योग का नाम दिया 
था। इस योग के बारे में आप लोगों के सामने थोड़ी चर्चा करूँगा। 

यह इस देश का सौभाग्य है कि यहाँ मनुष्य के जीवन, मन और व्यक्तित्व 
को अनुशासित करने के लिए एक बहुत ऊँची प्रणाली हजारों साल पहले इस 
देश के महात्माओं ने दी थी। अन्य किसी देश का ऐसा सौभाग्य नहीं रहा है। 
किन्तु कुछ ऐसे कारण हो गये थे कि बीच में हमलोग इसे भूल गये थे। इतना 
भूल गये थे कि हमलोगों ने योग का मतलब ही गलत लगा लिया था। इसलिए 
हम पिछले बीस वर्षों से इस देश और बाहर के देशों के लोगों से मिल रहे हैं 
और उन्हें समझाने की कोशिश कर रहे हैं कि मनुष्य के स्वास्थ्य हेतु योग एक 
बहुत ऊँचा तरीका है। इसे प्रत्येक आदमी को करना चाहिए। योग तो एक विद्या 
है, विज्ञान है, जिसकी बहुत-सी शाखायें हैं। ये शाखाएँ ज्ञानयोग, कर्मयोग, 
हठयोग, भक्तियोग, राजयोग, मंत्रयोग आदि अनेक नामों से जानी जाती हैं और 


67 


ये मनुष्य के कमजोर मन को मजबूत बनाती हैं, उसकी नष्ट हुई आत्म-शक्ति 
को पुनर्जीवित करती हैं तथा उसके दिल और दिमाग में सन्तुलन लाती हैं। 


हठयोग का उद्देश्य 


अभी मैं केवल एक शाखा पर बोलने जा रहा हुँ और वह है हठयोग। आज 
हिन्दस्तान और हिन्दस्तान के बाहर बड़े-बड़े डॉक्टर और वैज्ञानिक प्रयोगों में 
लगे हए हैं। शरीर की अनेकों बीमारियों को दर करने के लिए उन्होंने हठयोग 
पर बहत शोध किये हैं और उन बीमारियों को दर करने में योग बहुत सफल 
साधन सिद्ध हआ है। इसीलिये आपके सामने हठयोग के बारे में कछ बातें 
बतलाने की कोशिश करूँगा। 

हर देश में आज उच्च रक्तचाप बहुत प्रचलित है। जैसे पहले के जमाने में 
महामारियाँ हुआ करती थीं, वैसे आज उच्च रक्तचाप ने दुनिया में महामारी 
का रूप ले लिया है। मनुष्य के शरीर के अन्दर जो ग्रन्थियाँ हैं, उनपर उसकी 
भावनाओं का असर पड़ता है। चिन्ता का, सन्देह का असर पड़ता है। दैनिक 
जीवन के हर मोड़ पर आदमी के दिमाग में तनाव आते हैं। जो तनाव मस्तिष्क 
पर पड़ते हैं, वे हृदय में, सारे शरीर में स्थानान्तरित हो जाते हैं। अग्नाशय ग्रन्थि 
में स्थानान्तरित होता है तो मधुमेह की बीमारी होती है, ग्द में स्थानान्तरित 
होता है तो गुर्दे की बीमारी होती है। यह मैं आपको विज्ञान की बातें बतला 
रहा हूँ। ऐसा नहीं सोचना कि बीमारी केवल बाहर से आती है, बीमारी मन 
से भी पैदा होती है। मैं जानता हुँ कि बीमारी बैक्टीरिया और वायरस से होती 
है, मगर मैं यह भी बता देना चाहता हूँ कि बीमारी विचार से भी पैदा होती 
है। आप मानो या न मानो, लेकिन एक-न-एक दिन आपको मेरी बात पर 
जरूर यकीन होगा। 

जब डर, आशंका, भय, क्रोध या चिन्ता का कोई ख्याल आपके दिमाग 
में आता है, उस समय आपके सारे शरीर में खलबली मच जाती है और 
बिज्ञान के यंत्र इसको दिखलाते हैं। मनुष्य शरीर में दो ताकतें हैं। जैसे बिजली 
में नेगेटिव और पॉसिटिव शक्ति होती है, एक को काट दोगे तो पंखा नहीं 
चलेगा, बल्ब नहीं जलेगा, मेरा माइक्रोफोन काम नहीं करेगा, वैसे ही शरीर 
में दो शक्तियाँ हैं जिन्हें हठयोग की भाषा में कहते हैं इड़ा और पिंगला, तंत्र 
शास्र में इसको कहते हैं शिव और शक्ति, और आधुनिक योग की भाषा 
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में कहते हैं प्राण और मन। मन से आदमी सोचता है, जानता है, पहचानता 
है और प्राण से आदमी चलता है, उठता है, बैठता है, खाता है, पीता है, 
जीता है। आप बैठकर मेरी बात जो सुन रहे हैं, यह मन और प्राण के संगम 
की क्रिया है। इसी को हम लोग कहते हैं चाँद और सूरज। आपने कबीर के 
पदों में पढ़ा होगा चाँद सूरज दो बने मसालची, सुरत सुहागिन नाच रही। 
सतमहल में सारंगी बाज रही। ' 

चाँद और सूरज के संयोग को ही हठयोग कहते हैं। हठ शब्द दो बीज 
मंत्रों का जोड़ है, हं और ठं। हं का मतलब होता है सूर्य, और ठं का मतलब 
होता है चंद्रमा। जब हमारे शरीर में दोनों संतलित रहते हैं तो इसे हठयोग 
कहते हैं। हठयोग के अंतर्गत आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध और शरीर को 
साफ करने वाले षट्कर्म आते हैं। शरीर के अन्दर जो बीमारी मन और प्राण 
के असन्तुलन से आती है वह हठयोग से दर की जाती है। 

हठयोग में सबसे महत्त्वपूर्ण है आसन। योगासन कोई कसरत या वर्जिश 
नहीं है। आसन का मतलब होता है एक ऐसी शारीरिक स्थिति जिसमें हमारे 
शरीर के अलग-अलग आंतरिक अंगों पर जोर पड़ता हो। हठयोग में चौरासी 
आसन मुख्य हैं, जिनमें थोड़-से आसनों को लोग आसानी के साथ आरामपूर्वक 
कर सकते हैं। इन आसनों को करने से हमारे शरीर की अन्त:स्रावी ग्रन्थियों पर 
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असर पड़ता है, जैसे सर्वांगासन का थायरॉइड ग्रंथि पर, पश्चिमोत्तानासन का 
पैनक्रियास ग्रंथि पर और शशांकासन का एड्रीनल ग्रंथि पर। 


रोगों पर प्रभाव 


मान लीजिये किसी व्यक्ति को दमा की बीमारी है। दमा की बीमारी में मरीज 
को एड्रीनलीन देते हैं। इसी एड्रीनलीन को हमारे शरीर से पैदा किया जा सकता 
है। हमारे शरीर के अन्दर बहुत-से रसायन पैदा होते हैं, किन्तु बीमारी में उनका 
निकलना बन्द हो जाता है। दमा के रोगी को सिर्फ एक आसन बतला रहा हूँ, 
शशांकासन। 5-0 मिनट उसमें रहिये। कुछ समय निरंतर अभ्यास के बाद 
मरीज को याद भी नहीं रहेगा कि उसे दमा होता था या नहीं। 
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अब इसी आसन में आगे बढ़िए। दोनो पैरों को आगे पसार लिया और 
थोड़ा-सा आगे झककर पैर के अंगठों को हाथों से पकड़ लिया। यह है 
पश्चिमोत्तानासन। आगे झकने से पेट पर दबाव पड़ेगा। पेट में पैनक्रियास ग्रंथि 
से कई प्रकार के हॉमोंन पैदा होते हैं, जिनमें से एक का नाम है इन्सलिन। जब 
शरीर में इन्सलिन पैदा नहीं होता, तब हमारे भोजन में शक्कर बिना हजम 
हुए शरीर में चला जाता है और फिर खून में मिलकर या पेशाब में मिलकर 
मधुमेह की बीमारी लाता है। पश्चिमोत्तानासन करते-करते इन्सुलिन पैदा होने 
लगता है और लोग कहते हैं कि हमारा मधुमेह ठीक हो गया। 
अब तीसरा उदाहरण देता हूँ। कभी-कभी आपने देखा होगा कि बड़े- 
बड़े अफसरों और व्यापारियों को स्ट्रेस होने लगता है। काम-काज, व्यापार, 
परिवार - सब की वजह से स्ट्रेस होता है। जैसे ही उन्हें स्ट्रेस होगा, उनके 
दिमाग में तनाव पैदा हो जायेगा। अगर उस तनाव को दर नहीं किया गया तो 
रक्त में कोलेस्ट्रॉल की मात्रा बढ़ेगी। कोलेस्ट्रॉल की मात्रा बढ़ने से रक्तचाप 
बढ़ेगा जो आगे जाकर दिल पर चोट करेगा और कोरोनरी-बीमारियों के रूप 
में उभरेगा। डॉक्टर तुम्हारी जाँच करेगा तो कहेगा कि तुम्हारा कोलेस्ट्रॉल बहुत 
ज्यादा है, उसे कम करो। जो आदमी नहीं जानते हैं वे दवाई लेकर उसे कम 
करेंगे। जिनको जानकारी है, वे क्या करेंगे? प्राणायाम। तनाव से कोलेस्ट्रॉल 
पैदा हुआ, तनाव को कम करने से कोलेस्ट्रॉल कम होगा। यह सिद्धान्त है, 
जिसे एक-आध व्यक्ति में नहीं, कई लोगों में देखा गया है। 
एक व्यापारी ने मुझसे कहा, मेरा तो कोलेस्ट्रॉल बहुत ज्यादा था, आपने 
मुझे दो-चार मिनट का प्राणायाम बतलाया, मेरा कोलेस्ट्रॉल कम हो गया, 
कैसे हुआ?” मैंने उससे पूछा, तुमने कोई दवाई ली या भोजन में कोई बदलाव 
किया?” वह बोला, नहीं, ऐसा तो कुछ नहीं किया।' तुम मन बहलाने के 
लिए मसूरी, शिमला या दार्जिलिंग गये थे क्या?” 'नहीं। तब कैसे कम हुआ?” 
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उसने मेरे से पूछा। मैंने कहा, तुम्हारे कोलेस्ट्रॉल का कारण शारीरिक नहीं, 
मनोवैज्ञानिक और भावनात्मक था। इसलिए प्राणायाम ने उसकी भरपाई कर 
दी।' प्राणायाम में हम एक नाक से सांस लेते और दूसरे से छोड़ते हैं, फिर दूसरे 
से लेते हैं और पहले से छोड़ते हैं या थोड़ी देर के लिए रोकते हैं। इससे मस्तिष्क 
में अनुकम्पी और परानुकम्पी नाड़ियों के तनाव में कमी आती है जिससे मन में 
प्रसन्नता होती है, लगता है कि शरीर हल्का और फुर्तीला हो गया है। 

हठयोग के आसन और प्राणायाम बीसवीं शताब्दी में रोग-उपचार के 
साधन बन गये हैं। पिछले वर्ष सितम्बर के महीने में मैं स्विटूजरलैण्ड के 
एक योग सम्मेलन में गया था। वहाँ मुझे पता चला कि स्विट्जरलैण्ड में 
कुछ ऐसे सेनेटोरियम हैं जो आसन और प्राणायाम की शिक्षा देते हैं। मैने 
पूछा, “यह सेनेटोरियम क्या है भाई?” उन्होंने कहा कि जब कोई आदमी 
सिगरेट-शराब नहीं छोड़ सकता और डॉक्टर उसे बोलते हैं कि तुम छोड़ 
दो, नहीं तो मर जाओगे, तब उसे सेनेटोरियम में भेजा जाता है, जहाँ उसका 
मनोवैज्ञानिक उपचार हो सके और वह उस आदत को कम कर सके। मैंने 
पूछा कि आपके आँकड़े क्या कहते हैं? उन्होंने कहा कि सेनेटोरियम में जबसे 
आसन और प्राणायाम का अभ्यास करवाना शुरू किया है, तब से बाकी सभी 
मनोवैज्ञानिक उपचार पद्धतियाँ खत्म हो गयी हैं। लोग आते हैं, हठयोग के 
आसन, प्राणायाम और षट्कर्म करते हैं। पहले सालभर में तीन-चार आदमी 
ही वहाँ से ठीक होकर निकलते थे, लेकिन अब ठीक होने वाले लोगों की 
संख्या काफी हो गई है। 
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हठयोग में एक क्रिया है जिसे शंख-प्रक्षालन कहते हैं। मुँह से लेकर गुदा 
द्वार तक के पूरे रास्ते को साफ करने की यह क्रिया है। पानी में थोड़ा-सा 
नमक मिलाते हैं, फिर एक या सवा घंटे के दरमियान सोलह गिलास पानी 
पीते जाते हैं और निकालते जाते हैं। एक-डेढ़ घंटे के बाद पेट में न भोजन 
रहता है, न आँतों में मल रहता है, न म्यूकस रहता है, न गन्दा पानी रहता है, 
न अम्ल रहता है। जैसे आप अपने घर की नाली को विम लगाकर रगड़-रगड़ 
कर साफ करते हैं, वैसा ही नीचे से लेकर ऊपर तक आपका पूरे-का-पूरा 
पाचन तंत्र एकदम साफ हो जाता है। 

जब आपका पेट, छोटी आँत और बड़ी आँत साफ हो जाएँ, आपके शरीर 
में मल न रहे, तो आपको कितना अच्छा, कितना हल्का महसूस होगा। यह 
शंख प्रक्षालन की क्रिया मुख्यत: उन लोगों को करायी जाती है जिनके शरीर 
में महीनों का नहीं, बल्कि वर्षो का मल छिपा हुआ है। ऐसी क्रियाओं ने ही 
सेनेटोरियम के मरीजों में आश्चर्यजनक परिणाम दिखाए। 

हमलोगों ने मधुमेह पर शिविर किए हैं, जिनमें सौ प्रतिशत अच्छा परिणाम 
निकला है। जिसे चिकित्सा विज्ञान में बहुत जिद्दी और खराब बीमारी कहते 
हैं, उस मधुमेह को योग के अभ्यास द्वारा केवल रोका ही नहीं जा सकता, 
बल्कि उसे जड़-मूल से हटाया जा सकता है। मधुमेह का मरीज यदि आसन- 
प्राणायाम सीखकर नियम से अभ्यास करेगा तो वह केवल थोड़े दिन के लिए 
ही नहीं बल्कि बीमारी से पूर्णत: मुक्त हो सकता है। 

मेरा सम्बन्ध अनेक लोगों से है जो हिन्दुस्तान में योगोपचार पर शोध 
कर रहे हैं। जिस शोध से मेरा प्रत्यक्ष संबंध रहा है, उसका विषय है योग का 
हृदय रोगों पर प्रभाव। यह काम बिहार में हो रहा है, जिसके लिए सरकार की 
तरफ से भी अनुदान मिला है। पटना मेडिकल कॉलेज में हृदय रोग विभाग के 
अध्यक्ष, डॉ. श्रीनिवास के साथ यह शोध हुआ। पाँच साल में हजारों लोगों 
को देखा गया, उसकी रिपोर्ट भी बनी है, जिसके आधार पर मैं आप लोगों के 
सामने कहता हूँ कि हृदय में इस्कीमिया हो, ऐन्जाइना हो या किसी भी प्रकार 
की कोई तकलीफ हो, अगर नियमपूर्वक योग के अभ्यासों को किया जाए 
तो आप निश्चित रूप से उस खतरे से छुट्टी पा सकते हैं। 

इस प्रकार हठयोग में रोगोपचार की बहुत-सी सम्भावनायें हैं। कुछ आसन 
ऐसे हैं जिन्हें हम अपने दैनिक जीवन में नियमित रूप से कर सकते हैं। इनमें से 
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एक है सूर्य-नमस्कार। बच्चों, महिलाओं और ज्यादा उम्र के लोगों के लिए 
यह श्रेष्ठ आसन है। चाहे वह यकृत की बीमारी हो या श्वसन की या आँतों 
की, वह इसके अभ्यास से निश्चित रूप से दर हो सकती है। 

स्वयं को अधिक स्वस्थ रखने के लिए, अपने स्वास्थ्य को वैज्ञानिक ढंग 
से बनाने के लिए योग के विषय में और ज्यादा जानना होगा और योग के 
अभ्यासों को नियमपूर्वक करना होगा। योग का अभ्यास 2-3 घंटे नहीं, 0-5 
मिनट होता है। यह ।0-।5 मिनट का योगाभ्यास आपके हेल्थ इन्श्योरेंस के 
प्रीमियम की तरह है, जो जीवनभर आपके काम आने वाला है। 


बच्चों के लिए योग 
अगली बात आपके लिए नहीं, आपके बच्चों के लिए है। बच्चे जब आठ- 
नौ साल के होने लगते हैं तो उनकी रीढ़ की हड्डी के सबसे ऊपरी हिस्से में 
स्थित पीनियल ग्रंथि का क्षय होने लगता है। जैसे ही यह पीनियल ग्रंथि खत्म 
हई, बच्चे में यौन परिपक्वता के लक्षण आने लगते हैं। उसकी यौन ग्रन्थियाँ 
सक्रिय होने लगती हैं और फिर उसका व्यक्तित्व असंतुलित होने लगता है। 
इस देश में हजारों वर्ष पहले एक प्रणाली बनाई गई कि जब बच्चा सातः 
आठ साल का हो उसको तीन चीजें सिखलाना - पहला मंत्र, दसरा सूर्य की 
उपासना और तीसरा प्राणायाम। हमारे यहाँ सर्य को देवता मानते हैं। देवता 
उसको कहते हैं जो हमें वरदान देता है, कीमती चीज देता है। सर्य से प्रात:काल 
हमें क्या मिलता है? किसी भी वैज्ञानिक से पूछियेगा तो वह बतलाएगा कि 
उगते हए सूर्य से जितनी मात्रा में अल्ट्रावॉयलेट किरणें तम्हें मिलेंगी उतनी 
किसी भी मशीन से सौ साल में भी नहीं मिलेंगी। वही अल्ट्रावॉयलेट किरणें 
जो हमारे शरीर को बचपन से मिलती हैं, वे बुढ़ापे तक मदद करती हैं। सूर्य 
की किरणें हमारे शरीर की त्वचा को अनेकों विटामिन प्रदान करती हैं और 
आँखों को रोशनी देती हैं। 

अब ये तीन प्रकार के अभ्यास सात-आठ साल की उम्र में करने को 
इसलिए कहे जाते थे कि पीनियल ग्रन्थि के क्षय को रोका जा सके। यदि एक 
बच्चे की पीनियल ग्रन्थि का ।0 साल की उम्र में क्षय होता है तो |। साल से 
वह यौन सजगता में आ जाता है। यदि उस बच्चे की पीनियल ग्रन्थि ]4-5 
साल तक स्वस्थ रहे, तो वह ।5-6 साल में उस सजगता में आता है। हो 
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सकता है आपको लगे कि यौन परिपक्वता का जल्दी या देरी से होना कोई 
बड़ी बात नहीं। लड़का चाहे 0 साल में युवक हो जाए या 6 साल में, क्या 
फर्क पड़ता है। मगर जहाँ तक शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक संतुलन 
का सवाल है तो यह बात निश्चित रूप से कही जा सकती है कि बच्चा यदि 
[0 साल की बजाय 6 या ]8 साल की उम्र में परिपक्व हो तो उसका संतुलन, 
उसका स्वयं पर नियंत्रण कहीं बेहतर होगा। प्राणायाम में इतनी शक्ति है कि 
वह एक बच्चे के जीवन की यौन भावनाओं को 6-7 साल आगे या पीछे कर 
सकती है। जब उसको आगे या पीछे कर सकती है तो निश्चित रूप से वह 
हमारी आय में भी परिवर्तन कर सकती है। इतनी बड़ी चीज जो प्राणायाम के 
द्वारा हमलोगों में हो सकती है, उसे हमें ठीक ढंग से समझना चाहिए 
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योग के लिए संस्थागत आधार 
आज मैं आप लोगों के सामने आया हूँ और मुझे आशा है कि मेरे यहाँ आने 
के बाद जितने लोगों को योग के विषय में अधिक रुचि नहीं रही होगी, उन्हें हो 
जानी चाहिए। यहाँ के समर्थ अधिकारियों से तथा अन्य लोगों से भी आग्रह 
करूँगा कि योग को संस्थागत दर्जा दिलाने के बारे में जरूर सोंचेगे, योग के 
विद्यालय और केन्द्र बनायेंगे। आज सबेरे मुझसे किसी नवयवक ने पूछा था. 
योग के बारे में हिन्दस्तान के लोगों और हिन्दस्तान के बाहर के लोगों के विचार 
में आपको क्या अंतर मालूम पड़ता है? मैंने कहा कि हिन्दस्तान में योग को 
मानने वाले पाश्चात्य देशों की तलना में कहीं अधिक हैं, लेकिन योग को जैसा 
सुव्यवस्थित, संगठित, संस्थागत रूप पश्चिम ने दिया है, वैसा यहाँ नहीं है। 

मैं हर साल यूरोप जाता हूँ। सब देशों के मुख्य शिक्षक-प्रशिक्षक इकड़े होते 
हैं। योग की शिक्षा और पाठ्यक्रम पर चर्चा होती है। सरकारी विभाग सहायता 
करते हैं। योग को संस्थागत संरक्षण देना हर समर्थ व्यक्ति का दायित्व है। जैसे 
हमलोगों के यहाँ हर जगह पर सांस्कृतिक संस्थाएं होती हैं, क्लब, मनोरंजन केन्द्र 
और स्विमिंग पूल होते हैं, वैसे ही हमलोगों को सोचना होगा कि जनकल्याण 
के लिए हमलोग किस प्रकार योग को संस्थागत संरक्षण और स्थायित्व दे 
सकें। यदि हम ऐसा कर सकें तो यह देश दनिया को मार्गदर्शन दे सकता है। 

इसीलिए मैं देश के कोने-कोने में घूमता हैँ। मैं जानता हँ कि योग में, धर्म 
में, साध-महात्माओं में आप लोगों की भक्ति है। आप लोग महात्माओं के 
पास जाते भी हैं और सीखते भी हैं, किन्तु इतना ही काफी नहीं है। योग एक 
विषय है, विज्ञान है। इसको सीखने और सिखलाने के लिए वैसा ही इन्तजाम 
होना चाहिए, जैसा किसी अन्य शैक्षणिक विषय के लिए किया जाता है। मुंगेर 
से पूना आकर कुछ दिन में यहाँ हम आपको योग नहीं सिखला सकते। बस 
पाँच-दस आसन, दो-चार प्राणायाम सिखला सकते हैं। पन्द्रह-बीस बीमारों 
से बातचीत करके कुछ सुझाव बतला सकते हैं। उसमें दो-चार को फायदा 
होगा, दो-चार को नहीं भी हो सकता है। ऐसी स्थिति में योग को एक स्थायी 
रूप कैसे दिया जा सकता है? 

अहंकार के साथ नहीं बोलता हूँ, लेकिन यह सच है कि मुझे यूरोप भर 
में योग-प्रशिक्षण को व्यवस्थित करने का एक प्रकार से सुअवसर मिला है। 
करीब सत्तर हजार शिक्षकों का निर्देशन और मार्गदर्शन करता हूँ, भारत से ही। 
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सबका एक क्रमबद्ध प्रशिक्षण है। पाश्चात्य देशों में व्यवस्था करना आसान है, 
पर इस देश में बहुत कठिन। वैसे योग में तो यह कठिनाई नहीं आनी चाहिए, 
क्योंकि इसके सिद्धान्त अनेक हुए हैं। हठयोग के सिद्धान्त बने हुए हैं, राजयोग, 
भक्तियोग और ज्ञानयोग के सिद्धान्त बने हुए हैं। उन सिद्धान्तों को लेकर दस- 
बीस आदमी भी एक जगह बैठकर यदि चिन्तन करें कि किस तरह से इस चीज 
को हम स्थायी रूप दे सकते हैं जिससे कि लोग आएँ और सीखें, तो कुछ 
ठोस काम हो सकता है। पर वास्तव में होता क्या है? हम किसी जगह गये, 
वहाँ एक योग मित्र मंडल बना। 5-0 सज्जन, 5-0 माताएँ शुरू में आते हैं, 
पर फिर धीरे-धीरे लोग छूटने लगते हैं। इसका कारण क्या है? 

हम उस संगठन को शैक्षणिक रखने की कोशिश नहीं कर रहे हैं। उस 
संगठन को हम उस ढंग से देखने की कोशिश नहीं करते जैसे हम किसी अन्य 
विद्या को देखते हैं। आज से पचास साल पहले मनोविज्ञान का क्या प्रभाव था? 
नहीं के बराबर। लेकिन आज यह एक अन्तरराष्ट्रीय विषय बन गया है, इसकी 
पचासों शाखायें हैं, जबकि मनोविज्ञान के पास इतना मसाला नहीं जितना योग 
के पास है। जहाँ मनोविज्ञान समाप्त होता है वहाँ से योग की शुरुआत होती 
है। मनोविज्ञान सिर्फ मानसिक लक्षणों की बात करता है जबकि योग सम्पूर्ण 
मन के लिए है। इस गहरी विद्या के अध्ययन के लिए, इस विद्या के विकास 
के लिए भारत में प्रतिभाशाली लोगों को आगे आना चाहिए। इस पर विचार 
करना चाहिए फिर अपने ढंग से जिसका जितना सामर्थ्य है, उसके मुताबिक 
इसको आगे बढ़ाना चाहिए। 

यह जो योगविद्या हमारे पूर्वजों की थी, क्या यह उन्हीं लोगों के लिए थी 
जो काँटों पर सोते थे या नाइट्रीक एसिड पीते थे? नहीं, यह एक-एक बच्चे 
के लिए है, एक-एक स्त्री और प्रुष के लिए है। यह केवल ब्रह्मचारी और 
संन्यासी के लिए नहीं है, बल्कि उन सबके लिए है जो द:खी हैं, जो रोगी 
हैं, जो असंतलित हैं। योग उन सभी गृहस्थों के लिए है जो शरीर, मन और 
आत्मा की पीड़ा से व्याकल हैं। 

ये थोड़े-से शब्द जो आपके सामने प्रस्तत किये, आपको इस दिशा में 
कछ सोचने के लिए जरूर प्रेरित करेंगे। मैं पना में योग के बारे में बतलाने 
नहीं आया, बल्कि इसलिये आया हुँ कि योग को यहाँ पर अच्छी तरह से 
व्यवस्थित और संगठित करना है, जैसा कि हमलोगों ने बिहार में किया है। 


77 


प्राणायाम का प्रयोजन 


28 फरवरी 7979, भोपाल योग महोत्सव 


योग मार्ग का अभ्यास संन्यासी के लिए नहीं है, बल्कि योग मार्ग की 
आवश्यकता संसार में रहने वालों के लिए है, क्योंकि संसार में रहने वाले 
लोगों के ऊपर आये दिन चोट पड़ने से उनका मन विक्षिप्त हो जाता है, चंचल 
हो जाता है, परेशान होने लगता है। नींद नहीं आती है, घबराहट होने लगती 
है, व्यक्तित्व गिर जाता है, सिर, पैर, जोड़ों में दर्द होने लगता है। संन्यासी 
का क्या है, हम तो बिन धोबी के गधे हैं, मर गये तो कहीं डाल दिया। हमारा 
मन चंचल होगा तो उसका असर सीमित रहेगा, पर घर में, सांसारिक जीवन 
में, जब एक व्यक्ति द:खी होता है तो समाज के एक बड़े अंग को प्रभावित 
करता है। इसीलिए चंचल मन को शांत करने तथा उसकी वत्तियों के ऊपर 
निग्रह स्थापित करने का जो मार्ग है, यह प्रवृत्ति मार्ग वालों के लिए है। आप 
सब प्रवृत्ति मार्ग में हैं, सारी दनिया प्रवृत्ति मार्ग मै है, इसलिए योग मार्ग सबके 
लिए है। इसमें जो साधन हैं, वे तो बहत हैं और बड़े सरल हैं, किन्त करते 
समय अत्यन्त धैर्य के साथ करना होगा। यहाँ आज एक साधन बतलाता हूँ, 
उसका नाम है प्राणायाम। 

प्राणायाम के द्वारा मन को शांत किया जा सकता है। प्राण और मन 
का परस्पर सम्बन्ध है। मन के शांत हो जाने से प्राणों की शान्ति होती है 
एवं प्राणों पर नियंत्रण स्थापित करने से मन पर नियंत्रण स्थापित होता है। 
प्राणायाम की साधना में श्वास लेना, श्वास छोड़ना और श्वास रोकना, ये 
तीन क्रियायें मानी जाती हैं। इन तीन क्रियाओं का सम्बन्ध मस्तिष्क से है। 
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श्वास लेना-छोड़ना केवल ऑक्सीजन को लेने-छोड़ने की प्रणाली ही नहीं 
है। हालाँकि बहुत-सी किताबों में लिखा है कि प्राणायाम करोगे तो तुमको 
खूब ऑक्सीजन मिलेगा, मगर प्राणायाम का उद्देश्य यह नहीं। करते-करते 
ऑक्सीजन तो अपने आप मिल ही जाता है। 

प्राणायाम में तीन नाड़ियों की चर्चा आती है - इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना। 
योग शास्त्र कहते हैं कि इस शरीर के अन्दर बहत्तर हजार नाड़ियाँ हैं जो सारे 
शरीर में प्राण शक्ति और चैतन्य शक्ति को प्रवाहित रखती हैं। इन बहत्तर 
हजार नाड़ियों में से ये तीन नाड़ियाँ प्रमुख मानी जाती हैं और प्राणायाम इन्हीं 
से सम्बन्धित है। जब बायीं तरफ से श्वास लेते हो, यह इड़ा नाड़ी हुई, दायीं 
तरफ वाली पिंगला हुई। नाड़ी का सम्बन्ध दिमाग से है। दिमाग के दो हिस्से 
माने जाते हैं। एक हिस्सा इड़ा एवं दूसरा हिस्सा पिंगला नाड़ी से प्रभावित 
रहता है। जब हम बायीं नासिका से श्वास लेते हैं, तब इसका असर दाहिने 
मस्तिष्क पर पड़ता है, और जब दाहिनी से श्वास लेते हैं, तब बायें मस्तिष्क 
पर। इड़ा को ठंडी तथा पिंगला को गरम नाड़ी भी कहते हैं। इड़ा को कहते 
हैं चन्द्रमा और पिंगला को कहते हैं सूर्य। इड़ा को कहते हैं मन और पिंगला 
को कहते हैं प्राण। 

विज्ञान में भी देखा गया है कि बायीं नासिका से जब श्वास जाती है, उसका 
तापमान कम रहता है, और दाहिनी से जब जाती है तब अधिक। यह तापमान 
दोनों तरफ से क्रॉस करके दिमाग में जाता है। मतलब यह हुआ कि प्राणायाम 
का सम्बन्ध मस्तिष्क से है। प्राणायाम का असर सबसे पहले मस्तिष्क पर 
पड़ता है, उसके बाद हृदय पर पड़ता है, तीसरा असर फेफड़ों पर और उसके 
बाद फिर सारे शरीर पर। इसलिए मस्तिष्क को नियंत्रण में रखने के लिए, 
मस्तिष्क की शक्तियों को अपने वश में करने के लिए, प्राणायाम की साधना 
अनादिकाल से आज तक कराई जाती रही है। 


पीनियल ग्रंथि की भूमिका 


पहले जब बच्चा आठ-दस साल का होता था उस समय उसको यज्ञोपवीत 
कराते थे। उस समय बच्चे को तीन चीजों की शिक्षा दी जाती थी - गायत्री 
मंत्र, प्राणायाम और सूर्योपासना। यह जो आठ साल की उम्र में बच्चे को मंत्र, 
प्राणायाम और सूर्योपासना बतलाते थे, इसके पीछे वैज्ञानिक कारण था, और 
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यही यज्ञोपवीत का रहस्य है। वैसे तो आजकल के वैज्ञानिक लोग बोलते हैं 
कि इन सब चीजों की आवश्यकता नहीं, मगर ऐसी बात नहीं है। 

मनुष्य के भ्रूमध्य के ठीक पीछे एक छोटी-सी ग्रंथि है, जिसको हम लोग 
आज्ञा चक्र कहते हैं, और वैज्ञानिक भाषा में उसको पीनियल ग्रंथि कहते हैं। 
यह ग्रंथि सात-आठ साल के बाद कमजोर होने लगती है। इसीलिए योगी 
लोग छोटे बच्चों को योग करने की सलाह देते हैं। बाद में यह पीनियल ग्रंथि 
विघटित हो जाती है। जिन लोगों की पीनियल ग्रंथि विघटित हो जाती है उन 
लोगों के मन में काम वासना की अतिरिक्तता होती है। जब तक पीनियल 
ग्रंथि है, कभी काम वासना नहीं आ सकती। यह वैज्ञानिक सिद्धान्त है, क्योंकि 
पीनियल ग्रंथि के आगे और एक ग्रंथि होती है जिसको हम लोग सहस्रार चक्र 
कहते हैं और वैज्ञानिक भाषा में कहते हैं पिट्युटरी ग्रंथि। उस पिट्युटरी ग्रंथि के 
एक हिस्से से कुछ रस निकलते हैं जिसको हॉर्मान कहते हैं। वही हॉर्मोन मनुष्यों 
में यौन भावनाओं को जागृत करते हैं और यौन अंगों का विकास करते हैं। 

पिट्यूटरी से कई प्रकार के हॉर्मोन निकलते हैं वे हॉर्मोन तभी निकलेंगे जब 
पीनियल ग्रंथि खत्म होगी, और यह ग्रंथि स्वाभाविक रूप से सात-आठ-नौ 
साल के बाद धीरे-धीरे क्षय को प्राप्त होने लगती है। अगर तुम किसी भी तरह 
से इस पीनियल ग्रंथि को स्वस्थ रख सको, दस-बीस-तीस-चालीस-पचास 
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साल तक, तो काम पर विजय प्राप्त कर सकते हो। खैर आप लोग तो भई गाड़ी 
चूक गये, पर इन बच्चों की गाड़ी अभी नहीं छूटी है, टिकट मिल रही है। जब 
हम आठ-दस साल की उप्र में बच्चों को प्राणायाम कराते हैं, उस प्राणायाम 
का उद्देश्य होता है आज्ञा चक्र वाली उस पीनियल ग्रंथि को स्वस्थ रखना। 


तैयारी 
प्राणायाम का इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना, इन तीन नाड़ियों पर असर पड़ता 
है। जब कुम्भक लगाते हो तब सुषुम्ना में गर्मी आती है। इड़ा, पिंगला और 
सुषुम्ना - ये तीन नाड़ियाँ रीढ़ की हड़डी के अन्दर स्थित हैं। पॉजिटिव, 
नेगेटिव और न्यूट्ल के समान मन, प्राण और आत्मा, ये तीन शक्तियाँ हैं। 
इन तीनों के अलावा और कुछ नहीं है। यह शरीर तो मोटर गाड़ी की तरह है। 
जब तक ठीक है, तब तक चलती है और जब चलाने लायक नहीं रहेगी तो 
दूसरी मोटर मोल ले लेंगे। मगर असली चीज है मन और आत्मा, और इन्हीं 
तत्त्वों पर हमारा योग शास्त्र आधारित है। 

प्राणायाम करने के पहले आसन सिद्ध होना चाहिए। आसनों में सबसे 
बढ़िया आसन है सिद्धासन या सिद्धयोनि आसन। जिनसे यह आसन न लग 
सके, उनके लिए पद्मासन नम्बर दो में आता है। जिनसे पद्मासन भी न लगे उनके 
लिए सुखासन है, जिसमें अभी हम बैठे हैं। जिनसे यह भी न लगे, उनके लिए 
फिर शवासन ही एकमात्र आसन है। मगर प्राणायाम के लिए शवासन उपयुक्त 


नहीं है। प्राणायाम तभी होता है जब रीढ़ की हड़डी सीधी रहती है। तभी शक्ति 
को ऊपर चढ़ाते हैं। अत: सिद्धासन पहले सिद्ध करना, प्राणायाम बाद में करना। 
आसन के बाद आते हैं बन्ध जिनमें तीन मुख्य हैं - जालंधर, उड्डियान 
और मूलबन्ध। बन्ध का मतलब लॉक कर देना, ताला लगा देना। कभी-कभी 
घरों की ऊपर की मंजिल के नल में पानी नहीं आता। कोई नीचे स्नान वगैरह 
कर रहा होता है, तब उसे कहते हैं कि पानी बंद कर दो भई, ऊपर पानी नहीं 
आ रहा है। जब नीचे नल बंद कर दिया जाता है, तब ऊपर में पानी आता है। 
उसी प्रकार प्राणशक्ति को तीन जगहों पर बन्द करते हैं। जालंधर बन्ध कंठस्थल 
पर लगाया जाता है, और मूलबन्ध नीचे। जब दोनों बन्ध लग जाते हैं तब 
उड़िडयान बन्ध लगाकर शक्ति को ऊपर की ओर खींचा जाता है। इससे होता 
यह है कि वह शक्ति एक क्षेत्र के अन्दर में रहती है। इसलिए ये तीन बन्ध पहले 
सीख लो। इनमें जालंधर बन्ध को अन्तरंग कुम्भक और बहिरंग कुम्भक, दोनों 
में किया जाता है। उड्डियान बन्ध केवल श्वास को छोड़ करके ही किया जाता 
है और मूलबन्ध को अन्तर्कुम्भक एवं बहिर्कुम्भक, दोनों में कर सकते हैं। 
आसन और बन्ध के अलावा एक चीज और जरूरी है, दृष्टि की स्थिरता। 
यह सबके लिए जरूरी है, खास करके जिनका मन चंचल है। लोग आँख बन्द 
करते हैं, लेकिन अन्दर आँख की पुतलियाँ घूमती रहती हैं। आँखों को बन्द 
करके दृष्टि को स्थिर करना योग का सूक्ष्म संदेश है। इस पर जोर कोई नहीं 
देता, किन्तु गीता में, योग शास्त्र में, दोनों जगह इस बात पर जोर दिया गया है। 
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दृष्टि को स्थिर करने के लिए हम लोगों के यहाँ दो मुख्य केन्द्र हैं। वैसे 
तो और भी हैं मगर मैं आपको दो बतला रहा हूँ। एक है भ्रूमध्य और दूसरा है 
नासिकाग्र। दोनों में से किसी एक जगह आप अपनी दृष्टि को स्थिर करना। 
कभी ऊपर, कभी नीचे, यह ठीक नहीं है। गीता कहती है - सम्प्रेक्ष्य नासिकाग्र 
स्व॑ दिशश्चानवलोकयन्‌ - अपनी दृष्टि, मन और प्राण को नासिकाग्र पर स्थिर 
करो। भ्रूमध्य में भी कर सकते हो और इसीलिए तुम लोगों के माथे पर टीका 
लगाया जाता था। आजकल तुम अच्छा दिखने के लिए टीका लगाते हो, पर 
भ्रूमध्य में टीका लगाने का लक्ष्य था उस स्थान की भावना को प्रत्यक्ष करना। 

दृष्टि की स्थिरता ध्यान के लिए बहुत आवश्यक है। दृष्टि स्थिरता के लिए, 
तीसरा साधन है दीपक की लौ पर या काले बिन्द पर ध्यान। इससे क्या होता 
है? दृष्टि भ्रूमध्य में स्थिर होती है, और जब दृष्टि स्थिर होगी तो आँखों की इन 
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काली पुतलियों में हलचल बन्द हो जाएगी और ये स्थिर हो जाएँगी। इसमें 
विज्ञान का सिद्धान्त छिपा है। यदि एक मिनट के लिए भी दृष्टि स्थिर हो जाए, 
आँखों की पुतलियाँ स्थिर हो जाएँ तो उसका असर रेटिना के माध्यम से मध्य 
मस्तिष्क पर पड़ता है और मस्तिष्क का परिष्कार होता है। 


नाड़ी शोधन प्राणायाम 


प्राणायाम में सबसे पहले आता है नाड़ी शोधन प्राणायाम। बायीं नासिका से 
श्वास लो और दाहिनी से छोड़ दो, दाहिनी से लो और बायीं से छोडो। श्वास 
लेने को पूरक कहते हैं और छोड़ने को रेचक। जितनी देर श्वास लेते हो, उससे 
अधिक देर छोड़ो। प्राणायाम का यह नियम भी आप लोगों को जानना है। श्वास 
लेने और छोड्ने में | और 2 का अनुपात हो। इसका असर दिल पर पड़ता 
है। जो लोग बराबर श्वास-प्रश्चास करते हैं उनके दिल की हरकत अलग रहती 
है। जो लोग एक मात्रा श्वास ले करके दो मात्रा श्वास छोड़ते हैं उनके दिल की 
हरकत अलग होती है एवं जो लोग दो मात्रा में श्वास लेकर एक मात्रा श्वास 
छोड़ते हैं, उनके दिल की हरकत भी दूसरी होती है। 

पूरक और रेचक के बीच में विभिन्न प्रकार के अनुपातो का प्रयोग करके 
हमने अनेक लोगों का कार्डियोग्राफ देखा है। हमने इस विषय पर पटना मेडिकल 
कॉलेज में पाँच साल तक शोध किया था। उसमें हमने कार्डियोग्राफ पर देखा 


कि जब हम प्राणायाम में एक और दो का अनुपात रखते हैं तब हृदय में क्या 
प्रतिक्रिया होती है। फिर एक और तीन का अनुपात हमने देखा, फिर एक और 
छ: का और फिर एक और आठ का अनुपात देखा। हमने देखा कि जैसे-जैसे 
अनुपात बढ़ता जाता है, वैसे-वैसे हृदय की मांस-पेशी, हृदय की गति स्वस्थता 
का परिचय देती है। इसका मतलब यह नहीं कि आप अपने हृदय को मजबूत 
करने के लिए कल से यह अनुपात शुरू कर दें। इसका अभ्यास आपको धीरे- 
धीरे करना पड़ेगा। पहले अनुपात होगा !:], फिर :2, लेकिन इसके आगे नहीं 
बढ़ना। इसके आगे जाने के लिए नियम पालन करने पड़ेंगे। जब नियम पालन 
हो जायेंगे फिर ।:4 में जा सकते हो। मगर मैं अभी ।:4 की बात नहीं बोल 
रहा हुँ, मैं केवल एक और दो की बात बोल रहा हूँ। सामान्य व्यक्ति को अपने 
हृदय को ठीक रखने के लिए एक और दो का अनुपात बनाने में वर्षों लगेंगे। 
यह हुआ पूरक और रेचक के बारे में। अब आता है कुम्भक। कुम्भक का 
मतलब होता है श्वास रोकना। इसके दो सिद्धान्त हैं। एक है प्रक के बाद श्वास 
रोकना और दसरा रेचक के बाद रोकना। एक मात्रा श्वास लेना, एक मात्रा तक 
श्वास को अंदर रोकना, दो मात्रा तक श्वास को छोड़ना और एक मात्रा तक श्वास 
को बाहर में रोकना, यह शुरुआत की अवस्था है। जब हम बाँयीं नासिका से 
श्वास लेकर दाहिनी में जाते हैं और दाहिनी से लेकर फिर बायीं में आते हैं, यह 
होती है एक आवृत्ति। इस प्राणायाम की किसी भी अवस्था में पाँच आवृत्तियों 
से अधिक नहीं होनी चाहिए, चाहे आप प्रारम्भिक साधक हों, चाहे करते-करते 
आपको बीस साल हो गये हों। प्रारम्भ में पाँच आवृत्तियो को करने में दस मिनट 
लगेंगे। अभ्यास करते-करते जब आपको दस-पन्द्रह साल हो जायेंगे तो पाँच 
आवृत्तियों में दो घण्टे भी लग सकते हैं। वह आपके अभ्यास पर निर्भर है। 


नाड़ियों का शुद्धिकरण 

नाड़ी शोधन का मतलब होता है नाड़ी की सफाई करना। कौन-सी नाड़ी को 
साफ करना? जैसे मैं पहले बता चुका हूँ, शरीर में बहत्तर हजार नाड़ियाँ हैं, 
जिनमें दस नाड़ियाँ प्रमुख हैं और उनमें से तीन सर्वश्रेष्ठ हैं। जैसे पावर हाऊस से 
बिजली की एक लाइन निकलती है फिर वह दस में बंटती है और फिर हजारों 
में, ऐसे ही इसको सोचो। इन नाड़ियों में दोष निश्चित रूप से होते हैं। नाड़ी दोष 
होने से बीमारी होती है, भ्रम होता है, स्वप्न आते हैं। नाड़ी दोष होने से मनुष्य 
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के अन्दर में विकार उत्पन्न होते हैं और साधक ध्यान की अवस्था में पहुँचने पर 
भी गलत चीजों को देखता है। नाड़ी दोष होने से ही मनुष्य के अन्दर डिप्रेशन, 
न्यूरोसिस, मिरगी, हिस्टीरिया, चक्कर, थकावट आदि कई बीमारियाँ होती हैं। 

योग शास्त्र कहता है कि नाड़ी कोई स्थूल तन्तु नहीं है, बल्कि इसका 
मतलब होता है प्रवाह या बहाव। जैसे बिजली का तार होता है, उसके अन्दर 
में जो धारा बहती है, उसको विद्युत्‌ कहते हैं, वैसे ही इस शरीर में जो प्राण और 
चैतन्य विद्युत्‌ है, उसके प्रवाह को नाड़ी कहा जाता है। शक्ति के प्रवाह को ही 
नाड़ी कहते हैं, और इस शक्ति का शोधन करने का नाम नाड़ी शोधन प्राणायाम 
है। इसलिए नाड़ी शोधन को तुम हल्का-फुल्का नहीं मानना, योग शास्त्र का 
यह आधार है, कुण्डलिनी योग का यह आधार है, समाधि का यह आधार है। 

इस नाड़ी शोधन प्राणायाम में एक और चीज को जोड़ना पड़ता है। अभी 
तो मैंने पूरक, कुम्भक, रेचक और बन्ध के बारे में कहा। एक चीज और है जिसे 
कहते हैं मंत्र। मंत्र एक शक्ति पुंज है। मंत्र भगवान का नाम नहीं है, यह संसार 
की सूक्ष्म ध्वनियों का नाम है। संसार में सूक्ष्म शक्तियाँ हैं, उनके समुच्चय को 
मंत्र कहते हैं और हमारे ऋषि-मुनियों को ध्यान की उच्च अवस्था में इनका 
अनुभव हुआ था। इन मंत्रों के आधार पर प्राणायाम किया जाता है। अभी 
अन्य मंत्रों के बारे में तो नहीं बतलाते, गायत्री मंत्र को लेते हैं। गायत्री मंत्र को 
मन में जपते हुए श्वास लेना, इसको कहते हैं एक मात्रा। तो अगर हम गायत्री 
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को प्राणायाम की मात्रा माने तो एक गायत्री का पूरक, एक गायत्री का कुम्भक 
और दो गायत्री का रेचक होता है। 

इसी प्रकार न केवल गायत्री, बल्कि अन्य मंत्रों के आधार पर भी हम 
प्राणायाम कर सकते हैं और प्राणायाम में मंत्रों के आधार पर मात्राओं की 
लम्बाई को मापना बहुत आवश्यक है। जब प्राणायाम की एक आवृत्ति हो जाए 
उसके बाद रुकना चाहिए। मैंने बहुत-से लोगों को देखा कि जैसे हजामत बनाते 
हैं, स्नान करते हैं, अखबार पढ़ते हैं, उसी प्रकार जल्दी-जल्दी प्राणायाम भी 
करते हैं। प्राणायाम में जल्दबाजी का मतलब होता है जल्दी मरने का रास्ता! 
प्राणायाम बड़े आराम के साथ किया जाता है। अगर तुमको किसी जंगली 
हाथी को नियंत्रित करना हो तो कोई जल्दबाजी मत करो। उसको धीरे-धीरे 
नियंत्रित किया जाता है। उसी प्रकार यह प्राण एक प्रबल शक्ति है। इस प्रबल 
शक्ति को जब नियंत्रण में करना हो तो धीरे-धीरे करना होगा। प्राणायाम की 
एक आवत्ति करके ध्यान में बैठो, उससे तमको थोड़ा-सा आराम मिलेगा। 
उसके बाद फिर आगे करो। हर दो आवत्तियों के बीच में ध्यान का अभ्यास 
बहुत जरूरी है, चाहे वह ध्यान श्वास के आधार पर हो, चाहे प्रतीक के आधार 
पर या जो भी तुम्हारा ध्येय है, साकार या और कुछ। तुमको यह जो एक- 
डेढ़ मिनट का बीच का समय मिलता है उसको ध्यान में लगाओ। मैं तुमको 
इतमीनान के साथ कहता हूँ तुम्हारा एक घण्टा चुटकी बजाते बीत जाएगा। 

प्राणायाम में हमेशा इस बात को ध्यान में रखना कि प्राणायाम के पहले 
दस-पन्द्रह मिनट आसन करना। यह जो मैंने प्राणायाम बतलाया इसे सीधा नहीं 
करना। आसन किये बिना, हठयोग की कछ क्रियाओं को किये बिना, शरीर 
को शृद्ध किये बिना प्राणायाम के गहरे अभ्यास में मत जाओ। हठयोग कोई 
कठिन साधना तो है नहीं। नेति, कंजल और शंख प्रक्षालन, इन तीन क्रियाओं 
को कर सकते हो, उसके बाद प्राणायाम करना। प्राणायाम का जब फल मिलने 
लगता है, तब साधक के लिए ध्यान एकदम सरल हो जाता है। लोग समझते 
हैं कि मन को वश में करना बहत कठिन है। बात भी सही है। किन्त जो विधि 
मैं आप लोगों से कह रहा हँ वह दसरी है। वह प्राण ही नहीं, मन ही नहीं 
बल्कि बाघ को भी नियंत्रित कर सकती है। जो लोग कहते हैं कि मन चंचल 
है, वे लोग युक्ति को जाने बिना कहते हैं। अब मेरे को मोटर गाड़ी दे दोगे तो 
जरूर कहीं दर्घटना हो जाएगी, क्योंकि मुझे कछ आता नहीं, एक्सीलेरेटर और 
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ब्रेक कछ जानता ही नहीं हँ। मगर मैं ड्राइविंग की ट्रेनिंग ले लँ तब तो मैं गाड़ी 
चला सकता हूँ, मेरे को यक्ति मालम हो गई है। यक्ति जब मालम हो तो मन 
को वश में करना कठिन नहीं है। प्राणायाम इसकी सबसे शक्तिशाली यक्ति है। 


प्राणायाम का लक्ष्य 


प्राणायाम का उद्देश्य केवल मन को एकाग्र करना नहीं है, यद्यपि मन को एकाग्र 
करने का यह सबसे प्रबल उपाय है। मुझे लगता है कि प्राणायाम को छोड़कर 
बाकी जितनी भी युक्तियाँ मन को वश में करने की हैं, सब हल्की-फुल्की हैं। 
अगर एक बहुत बड़ा पहलवान एक छोटे बच्चे को पकड़ ले तो वह टस-से- 
मस नहीं हो सकता है। उसी प्रकार यह मन तो नपुंसक है और प्राणायाम एक 
प्रबल पहलवान की तरह है। वह मन को पकड़ लेता है और बोलता है, बेटा, 
अब तुम कहाँ जाओगे।' मन बड़ा हल्ला-गुल्ला करता है पर होता कुछ नहीं 
है। यह प्राणायाम की शक्ति है। किन्तु यह प्राणायाम का उद्देश्य नहीं है। यह 
प्राणायाम से प्राप्त होने वाला आकस्मिक लाभ है। 

प्राणायाम का मुख्य उद्देश्य है सुषुम्ना को जगाना, यही समझकर प्राणायाम 
करना चाहिए और इसीलिए प्राणायाम में बड़े-बड़े नियम बने हुए हैं। मांस मत 
खाओ, मत्स्य मत खाओ, यह मत करो, वह मत करो। ये नियम इसलिए बने 
हैं क्योंकि प्राणायाम का मुख्य उद्देश्य है प्राणों को मूलाधार में प्रतिष्ठित करना 
और उनको सुषुम्ना के मार्ग से ऊपर ले जाना। सुषुम्ना को जागृत करने का 
मतलब तुम्हारे और भगवान के बीच 'मेन टेलिफोन लाईन' स्थापित करना। 
जीवात्मा और परमात्मा के बीच में जो सम्पर्क सूत्र स्थापित किया जाता है, 
वह सुषुम्ना से स्थापित किया जाता है और यह सुषुम्ना प्राणायाम से जागती 
है। सुषुम्ना की शक्ति के रूप में, देवी के रूप में कल्पना होती है और यह 
अभी माया का आवरण ओढ़कर प्रलय की निद्रा में सोई हुई है। उसको जागृत 
करना, बस यही प्राणायाम का उद्देश्य है। 

मैं सोचता हूँ कि हरेक व्यक्ति को अपनी असमर्थता से मुक्त होने के लिए 
योग मार्ग में कदम रखना चाहिए और छोटी उम्र के बच्चों को तो विशेषकर 
योग मार्ग की ओर उन्मुख करना चाहिए। 
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ध्यानयोग के लिए प्राणायाम 


/ मार्च 7979, बैतूल 


द > 
ST 


मै मुंगेर से आया हुँ जो बिहार में एक छोटा-सा कस्बा है। वहाँ मैं कई वर्षो 
से रहता हूँ। दुनियाभर से हिन्दू, मुसलमान, ईसाई, यहूदी, सिख, पारसी, 
आस्तिक-नास्तिक वहाँ आते हैं, योग के विषय में जानने और सीखने के 
लिए। मेरा सम्प्रदाय योग का नहीं है, मैं वेदान्त सम्प्रदाय वाला हूँ। आदिगुरु 
शंकराचार्य की दशनामी परम्परा में मेरी दीक्षा हुई है। दशनामी यानी जिनके 
नाम के पीछे सरस्वती, गिरि, भारती, पुरी, वनम्‌, तीर्थम्‌ इत्यादि लगता है। मैं 
सरस्वती सम्प्रदाय का संन्यासी हूँ, शृंगेरी मठ की परम्परा में मुझे संन्यास दीक्षा 
मिली और वेदान्त मेरा अत्यन्त प्रिय विषय है, किन्तु मुझे योग सिखलाने पर 
आप लोगों ने मजबूर कर दिया है। 
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ग्रु आश्रम से निकलकर मैंने भारत, अफगानिस्तान, नेपाल, बर्मा और 
सीलोन में भिक्षाटन और तीर्थाटन किया। एक भिक्षक के रूप में मैंने सारे देश 
का दर्शन किया। भारत का शायद ही कोई कोना बचा हो जिसके बारे में मझे 
जानकारी न हो। घमते-घमते मझे मालूम पड़ा कि लोग बहत कष्ट में हैं। लोग मेरे 
पास आते और पूछते कि क्या करें? योग की थोड़ी बहुत क्रियाएँ जो मैं जानता 
और अपने लिए करता था, उन्हें मैंने लोगों को सिखलाना शुरू किया। योग के 
जो चमत्कार और आशीर्वाद मुझे लोगों के जीवन में देखने को मिले उन सबसे 
मैं इतना प्रभावित हुआ कि मैंने तय किया, अब मैं लोगों को योग सिखाऊँगा।' 


योग साधना का प्रारम्भ 


इसी विषय को मन में धारण कर मैंने मुंगेर में तीन-चार साल तक एकान्तवास 
किया और हठयोग एवं राजयोग की प्रक्रियाओं का शोधन किया, अभ्यास 
किया। मैंने अपने गरु आश्रम में ये सब अभ्यास नहीं किये क्योंकि मैं सोचता 
था कि मैं वेदान्त मत का अनयायी हँ। मैं मानता था और मानता हँ कि साधना 
शरीर से नहीं, मन की गहराई से शुरू होती है। गरु के मुख से ज्ञान सनो, उस पर 
मनन करो और मनन करते-करते सर्वोच्च अवस्था प्राप्त हो जायेगी। ऐसा मेरा 
विचार था और अभी भी मेरा विचार वही है। साधना नीचे से नहीं, ऊपर से 
शुरू होती है और उसमें गुरु के मुख से जो वचन सुना, “तत्‌ त्वम्‌ असि' अर्थात्‌ 
“वह तुम हो', अब अपने मन में यह अनुभव उत्पन्न करो “अहं ब्रह्मास्मि। इस 
पर निरंतर विचार करते जाओ और धीरे-धीरे तत्त्व का चिंतन करते-करते उसमें 
लीन हो जाओ। श्रवण, मनन और निदिध्यासन - यह मेरी साधना का मार्ग रहा 
और यही साधना हम संन्यासियों को सिखलाते हैं। यह हमारा व्यक्तिगत योग है। 
ग्रु के आश्रम में रहते हए मैंने गरु-सेवा भी की - पानी भरा, बोझा ढोया. 
झाड़ लगाया, कपड़े धोये, रोटी बनाई, लकड़ी काटी, सब्जी काटी, ईटा ढोया। 
जैसे भगवान श्री कष्ण अपने गरु संदीपन के आश्रम में सेवा करते थे वैसे ही 
मैंने की। योग के बारे में पढ़ा, क्योंकि ग्रुजी के लेखों को मैं अंग्रेजी में टाइप 
करता था, हिन्दी में अनुवाद करके भी टाइप करता था, छापता था, प्रूफ 
रीडिंग करता था, सब याद हो गया। योग का अभ्यास किया नहीं, थोड़ा सूर्य 
नमस्कार किया, भुंजगासन किया, शीर्षासन किया, क्योंकि उन्नीस साल की 
उम्र में शीर्षासन के सिवा कोई आसन जमता नहीं है। उन्नीस साल की उम्र 
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का ब्रह्मचारी हो, आश्रम में रहता हो, उसे दो ही आसन जमते हैं, सूर्यनमस्कार 
या फिर शीर्षासन। आधे-आधे घंटे तक करते थे। 

जब हम मुंगेर आये तो हमने सोचा, नहीं, अब हमें योग का अभ्यास करना 
होगा। नेति, धौति, बस्ति, त्राटक, नौलि, सब षट्कर्म किये। आसन-प्राणायाम 
किये, मुद्रा-बंध लगाये, कुम्भक लगाया। नमकीन पानी पीकर शंख प्रक्षालन 
किया। वहाँ पर रहकर मैंने हठयोग का खूब अभ्यास किया। 


हठयोग के अभ्यास 


अभ्यास करते-करते मुझे ऐसा लगा कि संसार में जितने प्राणियों ने भोग की 
कसम खाकर रखी है कि भोग करेंगे ही, संसार के जितने प्राणियों का शरीर 
ज्यादा इस्तेमाल की वजह से बिगड़ गया हो, उनका सर्विसिंग ठीक होना 
चाहिए। जिस तरह मोटर गाड़ी की सर्विसिंग जरूरी है, उसी तरह संसार 
के विषयों में लगे और भोग को समर्पित लोगों के शरीर और नाड़ियों की 
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सर्विसिंग होनी चाहिए और इसी का नाम है हठयोग। इसी को षट्कर्म शोधन 
या मलशोधन विद्या कहते हैं। 

हठयोग प्रत्येक प्राणी के स्वास्थ्य को मजबूत बनाने के लिए और स्वस्थ 
शरीर की प्राप्ति के लिए बहत आवश्यक है। लोग कहते हैं कि हठयोग 
महात्माओं के लिए है। इससे गलत बात दनिया में कछ हो नहीं सकती। 
हठयोग महात्माओं के लिए नहीं, उनके लिए है जिनके मन और प्राण का 
संतुलन खत्म हो गया है। हठयोग उनके लिए है, जिनके शरीर की मशीनरी 
बिगड़ चुकी है। हठयोग उनके लिए है जिनके शरीर के हॉर्मोन्स का संतुलन 
नष्ट हो चुका है। हठयोग उनके लिए है जो रोग से जर्जर हो गये हैं। 

कुछ लोग कहते हैं कि हठयोग का मतलब नाइट्रिक एसिड पीना, काँच 
को चबाना, कील पर सोना या पत्थर से सर को मारना होता है। मैं कहता 
हूँ ये भी हठयोग नहीं हैं। जो इस परिभाषा को हठयोग समझते हैं, वे गलत 
समझते हैं। हठयोग जबरदस्ती या जोर को भी नहीं कहते हैं। हठ में 'ह' का 
मतलब मनस्‌ शक्ति और ठ' का मतलब प्राण शक्ति होता है अर्थात्‌ हठयोग 
का मतलब होता है - मन और प्राण, दोनों के बीच संतलन। 

हमारे शरीर में 72000 नाड़ियाँ होती है। ये नाड़ियाँ कैसी होती हैं? जैसे 
आप पावर हाऊस से हाई-टेंशन लाइन लाते हो और फिर उसको ट्रांसफार्मर 
से लेकर सारे शहर में वितरित करते हो। उसके हजारों सर्किंट और सैकड़ों 
लाइनें रहती हैं। इसी प्रकार शरीर में तीन नाड़ियाँ मुख्य हैं - इड़ा, पिंगला 
और सुषुम्ना। उसके बाद दस लाइनें होती हैं जो इन तीन से निकलती हैं और 
उन दस लाइनों से फिर 72000 नाड़ियाँ निकलती हैं। ये नाड़ियाँ हमारे शरीर 
में मन और घ्राण की शक्तियों के संवहन के लिए होती हैं। जैसे बिजली में 
पॉज़िटिव और नेगेटिव, दो प्रकार की विद्युत धाराएँ बहती हैं, वैसे ही शरीर 
में भी दो विद्युत धाराएँ होती हैं जिन्हें हम मनस्‌ शक्ति और प्राण शक्ति के 
रूप में जानते हैं। हठयोग से इन दो प्रकार की शक्तियों के प्रवाह की बाधाएँ 
दूर होती हैं। 


ध्यानयोग 


वास्तव में योग मनुष्य के आध्यात्मिक जीवन का आधार है। इसमें संदेह नहीं 
कि योग से रोग की मुक्ति होती है, लेकिन योग का एक बहुत ऊँचा पक्ष भी है 
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जो माँसपेशियों, नाड़ियों, अंतःस्रावी ग्रंथियों, हॉर्मोन्स, विचारों, भावनाओं, 
मन और सरे व्यक्तित्व का नियंत्रण करता है। योग का यह सबसे ऊँचा पक्ष 
है ध्यान योग। जिस प्रकार एक देश में प्रांतीय सरकारें होती हैं और उन सबके 
ऊपर केन्द्रीय सरकार होती है, उसी प्रकार सभी प्रकार के योग प्रांतीय सरकारों 
की तरह हैं और ध्यानयोग केन्द्रीय सरकार की तरह, यानि पूर्ण नियंत्रण। 

ध्यानयोग सबसे ऊपर है, बाकी सब योग इसके नीचे हैं। यही लोक सभा 
और राज्य सभा है, इसके नीचे सब प्रांतीय सरकारें हैं। फेफड़े की सरकार, 
दिल, आँतों, गले, पीठ या पैर की सरकार - ये सब सरकारें नीचे की हैं। इन 
सबके ऊपर एक राजा है, इन सबके ऊपर एक व्यवस्था, नियंत्रण, संविधान, 
नियम और नीति है, जिसको कहते हैं ध्यानयोग। 

ध्यान कोई धार्मिक क्रिया नहीं है, यह सारे जीवन को व्यवस्थित करने 
का एकमात्र तरीका है। जीवन की व्यवस्था का मतलब शरीर, प्राण, मन, 
भावनाओं और आत्मा की व्यवस्था। यह ध्यान आखिर क्या है? आप कहते 
हो, हाँ स्वामीजी, हम रोज आधा घंटा ध्यान में बैठते हैं। आप गलत बोलते 
हैं। आप ध्यान में कहाँ बैठते हैं? आप ध्यान के लिए बैठते हैं। इसलिए आप 
कहते हैं, “स्वामीजी, मैं रोज ध्यान करता हूँ, पर मन नहीं लगता।' 


ध्यानयोग की तैयारी - प्रत्याहार 

संत-महात्माओं ने ध्यान को चार अवस्थाओं या चरणों में बाँटा है। पहले को 
कहते हैं प्रत्याहार, दूसरे को कहते हैं धारणा, तीसरे को कहते हैं ध्यान और 
चौथी अवस्था को कहते हैं समाधि। ध्यान का परिणाम समाधि है, मगर ध्यान 
को सिद्ध करने के लिए प्रत्याहार और धारणा, दोनों की क्रियाएँ पूरी होनी 
चाहिए। प्रत्याहार का क्या मतलब होता है? हमारी इन्द्रियाँ मन को चंचल 
बनाती हैं और उस चंचल मन को हम ध्यान करने के लिए बोलते हैं। यह तो 
वैसे ही हुआ कि किसी बच्चे को बोलें, बेटा चुप रहो' और उसे चिकोटी 
भी काट दें। अब कैसे चुप रहेगा, वह तो एक छोटा बच्चा है। ऐसा ही हम 
लोग अपने मन के साथ करते हैं। मन को बोलते हैं, “चुप रहो' और इन्द्रियो 
से कहते हैं, 'थोड़ा-सा इसको तंग करो।' मन को चुप बैठाने के पहले जो 
इन्द्रियाँ तंग करने वाली हैं, उनको बलपूर्वक सेवा-निवृत्त कर दो। इन्द्रियों को 
सेवा-निवृत्त करने की प्रक्रिया को “प्रत्याहार' कहते हैं। 
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Me Ce. 

इन्द्रियाँ कितनी होती हैं? पाँच कमेन्द्रियाँ और पाँच ज्ञानेन्द्रियाँ होती हैं। 
कान, त्वचा, आँख, रसना और नाक - ये पाँच ज्ञानेन्द्रियाँ हैं। अब इन पाँचों में 
सबसे ज्यादा संवेदनशील हैं कान। आँखें तो बन्द कर लेंगे, नाक भी बन्द कर 
सकते हैं, मगर ये कान, जो चारों तरफ से शब्दों को लाते हैं, इनको सम्हालना 
कठिन है। प्रत्याहार के लिए सब इन्द्रियों के दरवाजों को बन्द करना और इन 
इन्द्रियों का मन के साथ जो सम्पर्क है, स्पर्श है, सम्बन्ध है, उसको काटना। 
इस प्रत्याहार को पहले सिद्ध कर लोगे, तब अपने इष्ट देव का ध्यान करोगे तो 
सफलता मिलेगी, नहीं तो सफलता मिलने वाली नहीं। यह पक्की बात है। 

हमलोग प्रत्याहार और धारणा का अभ्यास किये बिना ध्यान की अपेक्षा 
करते हैं। सोचते हैं, पद्मासन में बैठूँ और केवल राम की मूर्ति सामने रहे। कितनी 
बड़ी चीज हम सोचते हैं! यह तो बहुत ऊँची स्थिति है। पद्मासन लगाया, 
आँखें बन्द कीं, शरीर शान्त हो गया, अन्दर एक ज्योति प्रकट हो गई और 
जब वह ज्योति प्रकट हो गई तो राम का रूप आपके सामने खिल उठा - यह 
कितनी बड़ी चीज है। लेकिन इस बड़ी चीज को प्राप्त करने के लिए हम लोग 
प्रारम्भिक अभ्यास नहीं करते। 

प्रत्याहार का प्रयोजन इन्द्रियों का मन से सम्बंध काट देना होता है जिससे 
मन को बाहर से उत्तेजना न मिले। मगर इसे कैसे साधा जाए? परम्परा में कई 
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उपाय बतलाये गये हैं। राजयोगियों ने एक उपाय बतलाया, ज्ञानयोगियों ने दसरा 
उपाय बतलाया, भक्तियोगियों ने तीसरा उपाय बतलाया, कण्डलिनी योगियों 
ने चौथा उपाय बतलाया और क्रिया योगियों ने पाँचवाँ उपाय बतलाया। तंत्र 
के साधको और अन्य संत-महात्माओं ने भी अलग-अलग उपाय बतलाये हैं। 
मैं मूल रूप से भक्तियोग, राजयोग, प्राणायाम और हठयोग के उपायों को 
मानता हूँ। इन चार उपायों को मैंने स्वीकृत किया है और इन चार में सबसे 
धीमा उपाय भक्तियोग को मानता हूँ। बहुत समय लगता है। कभी-कभी तो 
धैर्य का बांध टूट जाता है, मगर यह उपाय निरापद है, कोई खतरा नहीं। भक्ति 
का उपाय बड़ा लम्बा है। अब माला लेकर सब ह से श्री राम, श्री राम जपे जा 
रहे हैं, पचास साल हो गये, मगर नौ दिन में चले अढ़ाई कोस, जहाँ से शुरू 
किया था वहीं पर हैं। क्यों? इसलिए कि भक्तियोग से ध्यानयोग में जाने का 
प्रत्याहार का जो रास्ता है, यह उन प्राणियों के लिए है जो मन और भावनाओं 
से बहुत कमजोर हैं। जिनकी संवेदना शक्ति भ्रांति में है, उन लोगों को धीरे- 
धीरे आगे बढ़ाना चाहिए, इसलिए भक्तियोग के उपाय इन लोगों के लिए हैं। 
राजयोग में कहते हैं, चक्र पर ध्यान करो, त्रिकटि पर ध्यान करो, नासिकाग्र 
पर ध्यान करो, नाभि में ध्यान करो या अन्य किसी बिन्द पर ध्यान करो। लोग 
करते हैं, मगर प्रत्याहार जमता नहीं, थोड़ी देर में कछ निद्रा जैसी आती है 
कुछ दिखने लगता है, फिर वहीं आ जाते हैं जहाँ थे और तीन-चार-पाँच-छ 
साल करने के बाद मन उकता जाता है। सोचते हैं कि इसमें तो दम नहीं है। 
राजयोग का उपाय उन साधकों के लिए है जो योग में आरूढ़ हो चुके हैं। 


प्राणायाम का उपाय 


प्राणायाम की साधना प्रत्याहार का सबसे शक्तिशाली उपाय है। यह बहुत 
जल्दी सफल होने वाला मार्ग है। प्राणायाम के द्वारा प्रत्याहार की क्रिया 
और ध्यान की पूर्ति बहुत कम समय में होती है। मैं ऐसा विश्वास रखता हुँ 
कि प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध और आसन बहुत प्रभावी होते हैं। वैसे आसन, 

प्राणायाम, मद्रा और बन्ध बोला जाता है, पर मैं उल्टा बोल रहा हँ क्योंकि मैं 
दसरे सन्दर्भ में बात कर रहा हँ। प्राणायाम पहला और मूख्य उपाय है, मद्रा 
दसरा, बन्ध तीसरा और आसन चौथा। इन चारों का समन्वय करके और 
प्राणायाम को प्रमुख साधना बनाकर चित्त की वत्ति को बहत जल्दी और 
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बिना अधिक प्रयत्न के समाहित किया जा सकता है। प्राणायाम का प्रभाव 
तीव्रता से होता है। जिस तरह बैलगाड़ी से तेज चलती है साइकिल, साइकिल 
से तेज चलती है मोटरसाइकिल, मोटरसाइकिल से तेज चलती है कार, कार 
से तेज चलता है हवाई जहाज और हवाई जहाज से भी तेज रॉकेट चलता 
है, उसी तरह ध्यान के लिए प्रत्याहार को सिद्ध करने के जितने साधन हैं, उन 
सब साधनों में वेगवान साधन प्राणायाम है। 

मैं मानता हूँ कि सब लोग ऊपर उठना चाहते हैं, अन्दर जाना चाहते हैं, 
किन्तु इसके लिए आपको कुछ तो करना पड़ेगा। प्राणायाम के नियम होते हैं। 
आप जैसा चाहो वैसा खाओ, जैसा चाहो वैसे रहो, जैसे चाहो वैसे सोओ, 
जैसे चाहो वैसे जागो, यह प्राणायाम में नहीं चलेगा। प्राणायाम के नियम 
और पाबन्दियाँ इस सन्दर्भ में बहुत कड़े हैं। जो लोग बीमार हैं हम उनको 
पन्द्रह मिनट का प्राणायाम बतलाते है। वे पूछते हैं, “स्वामीजी, चीनी खाउँ 
कि नहीं? हम बोलते हैं, खा लो। फिर बोलते हैं, स्वामीजी, मैं तो अण्डा 
खाता हुँ, चलेगा?” वह प्राणायाम दसरा है, यह अलग है। ऐसा नहीं कहना 
कि स्वामीजी, आप तो कहते थे कि कछ भी खा सकते हो, कछ भी पी सकते 
हो। वह दसरे सन्दर्भ में कहा था, आज का सन्दर्भ ध्यानयोग का है। 

मन स्थूल भूमिका को छोड़कर ज्योतिर्मय भूमिका में चला जाये, मन 
विषय भूमिका को छोड़कर ब्रह्म भूमिका में चला जाये, जीव न सोये, न जागृत 
रहे, ऐसी ज्योतिर्मय अवस्था की प्राप्ति को ध्यान कहते हैं। ध्यान की अवस्था 
में चेतना परिपूर्ण रहती है, मगर वह परिपूर्ण चेतना जाग्रत या स्वप्न या सषप्ति 
चेतना नहीं है। न तम जागते हो, न स्वप्न में होते हो, न सोते हो, मगर तम हो 
वह अवस्था है ध्यान की जिसे लोग ज्योतिर्मय या आत्मनिष्ठ अवस्था कहते हैं। 

ध्यान की इस अवस्था को प्राप्त करने के लिए प्राणायाम का जो साधन 
हम बतलाने जा रहे हैं, उसमें पहला नियम है आसन का सिद्ध होना। कौन-सा 
आसन सिद्ध होना है? सिद्धासन। पद्मासन अच्छा है, वज्रासन भी अच्छा है, 
स्वस्तिकासन भी अच्छा, सखासन भी अच्छा है, मगर सिद्धासन के बराबर 
दसरा कोई आसन नहीं है। पैर की एड़ी को शुक्र नाड़ी पर लगाकर दसरे पैर को 
वज्र नाड़ी पर लगाकर दोनों पैरों को दो जाँघों के बीच में फंसाकर, हाथों को 
चिन्मुद्रा में रखकर बैठने से जो आसन जमता है, उसको कहते है सिद्धासन। 
इसको पहले पक्का कर लो। 
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सिद्धासन करने के बाद फिर शरीर की वायु को ठीक करो। नीचे से 
अधोवायु निकल गई, ऐसा नहीं। वायु पर नियमन होना चाहिए। जब शरीर के 
अन्दर वायु अधिक होती है तो इसका मतलब है कि पाचन तंत्र ठीक तरह से 
काम नहीं कर रहा है। जब आपके पेट में बहुत वायु हो जाये इसका मतलब है 
कि आपके शरीर में पाचन क्रिया के लिए जो रस होना चाहिए जैसे लार, पित्त 
और अन्य एन्जाइम, ये उचित मात्रा में नहीं आ रहे हैं। किसी-न-किसी पाचक 
रस की आप में कमी है। दूसरा मतलब यह कि आपकी जठराग्नि तीव्र नहीं है। 
जब जठराग्नि तीव्र नहीं होती तो शरीर के अन्दर का तापमान कम हो जाता है। 


सात्त्विक आहार 

जब शरीर के अन्दर का तापमान कम होता है, उस समय उसमें ज्यादा भोजन 
मत डालो। जब आग कम जलती है और ज्यादा सामग्री डालोगे तो आग बुझ 
जायेगी। उसी प्रकार जब जठराग्नि कमजोर रहती है उस समय हलुआ-पूड़ी 


डालोगे तो वायु पैदा होगी। भोजन सात्विक होना चाहिए, यह मेरा मतलब है। 
सात्त्विक भोजन का मतलब होता है, सादा-हल्का भोजन जो अपने स्वास्थ्य 
के अनुरूप पचने वाला हो। तब वायु नहीं होगी। 

पेट में अगर वायु होगी, या पित्त अथवा कफ का विकार होगा और ऐसे में 
प्राणायाम करोगे, ध्यान लगेगा, तो तुम्हें जो अनुभव होगा, उसे देखकर कहोगे, 
“अरे! यह क्या हो रहा है?” पिशाच दिखेगा, सिर घूमेगा, ऐसे अलाय-बलाय 
अनुभव होंगे। लोग कहेंगे कि प्राणायाम मत करो, दिमाग खराब होता है। 
यह नहीं कहेंगे कि पेट में गैस नहीं होनी चाहिए, पित्त और कफ नहीं होना 
चाहिए। सारा दोष प्राणायाम के सिर पर मढ़ दिया। प्राणायाम में कोई दोष 
नहीं है। हाँ, इतना जरूर है कि प्राणायाम, दयालु माता की तरह नहीं, एकदम 
कड़ी माता की तरह है, जो अंकुश लेकर खड़ी रहती है, कहती है, (ठीक ढंग 
से रहो तुम।' दोष यह है कि हम लोगों ने अपने शरीर के अनेकों प्रकार के 
मलों का शोधन नहीं किया है। 

गुरु गोरखनाथ जी ध्यानयोग के लिए कहते थे, हे साधु, थोड़ा खाओ, 
ज्यादा पीयो।' मतलब पानी ज्यादा पीना, भोजन कम करना। गोरखनाथ जी 
आगे कहते हैं कि “मल-मूत्र के वेग पर नियंत्रण होना चाहिए।' अब हर आधे 
घंटे पेशाब करने जा रहे हैं तो इसका मतलब मूत्र-संस्थान सशक्त नहीं है। उसको 
ठीक करना होगा। ध्यान का असर शरीर के अंग-अंग पर पड़ता है, सब नाड़ियों 
और चक्रों पर पड़ता है। जिस तरह से केन्द्रीय सरकार सभी प्रान्तीय सरकारों 
को हिला देती है, उसी प्रकार ध्यान का शरीर के सब अंगों पर प्रभाव पड़ता है। 


मंत्र का प्रयोग 


अब इसके बाद प्राणायाम के लिए एक मंत्र होना चाहिए। यह मंत्र भारत में 
एक ही होता है। मैं सीधी बात बोलता हूँ, ऐसा नहीं सोचना कि मैं कट्टर हूँ। 
प्राणायाम का एक मंत्र माना जाता है और वह है गायत्री मंत्र। इस गायत्री मंत्र 
को ही हम प्राणायाम में उपयोग में लाते हैं। हालाँकि जब हम नास्तिक लोगों 
को सिखलाते हैं तो एक-दो-तीन कहते हैं, मगर यह असली तरीका नहीं है। 
वास्तविक तरीका है - ॐ भुर्भुवः स्वःतत्सवितुरवरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि 
धियो यो न: प्रचोदयात्‌। यह पहला मंत्र है। एक-दो-तीन-चार साल तक इससे 
प्राणायाम साधो। जब सिद्ध हो जाये, तो मंत्र को बदलो। कैसे? 
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ॐ भः ॐ भव: ७४ स्वः ३5 मह: 3४ जन: ३४ तप: 3४ सत्यम्‌ 
३5 तत्सवितृवरिण्यं भर्गो देवस्य धीयहि धियो यो न: प्रचोदयात्‌ 
३% आपो ज्योती रसोऽमृतं ब्रह्म भूर्भुवः स्वरोम्‌ । 


अभी नहीं करना, चार-पाँच साल के बाद उसको शुरू करना। आप 
बोलोगे, “चार-पाँच साल बहुत हो जाते हैं।' नहीं, साधना में चार-पाँच साल 
बहुत कम होते हैं। साधना में पचास साल तो क्या, कई जन्म लग जाते हैं। 
यदि चार-पाँच साल में तुम प्राणयाम की एक क्रिया सिद्ध कर लो तो तुम 
निश्चित रूप से बहुत जल्दी बढ़ रहे हो, मैं आश्वासन देता हूँ। 


प्राणायाम की विधि 


प्राणायाम का जब अभ्यास करना हो तो सिद्धासन में बैठकर तुरन्त प्राणायाम 
शुरू मत करना। कुछ देर शांत बैठो, दो-तीन मिनट कुछ नहीं करो। हृदय 
शान्त हो जायेगा, फेफड़े में श्वसन-प्रक्रियाएँ शान्त हो जायेंगी, शरीर में रुधिर 
प्रसरण सामान्य हो जायेगा, मस्तिष्क में आवेग-उद्रेग चप हो जायेंगे, सभी 
शारीरिक क्रिया-पद्धतियाँ सामान्य स्थिति में आ जायेंगी। मतलब हिलती 
हुई बाल्टी का पानी बिल्कुल स्थिर हो जायेगा। यह स्थिर अवस्था आने के 
बाद प्राणायाम शुरू करना। 

प्राणायाम स्नान करके, पेट साफ करके करना। प्राणायाम खाली पेट 
करना, चाय भी नहीं चलेगी, नींबू पानी भी नहीं चलेगा। ठंडा पानी चलेगा, 
उषा-पान जिसको कहते हैं। यह मत कहना कि सबेरे एक कप चाय पी लें 
क्योंकि चाय से पेट साफ होगा। इसमें पेट साफ होना जरूरी है, मगर चाय 
जरूरी नहीं है। अगर पेट साफ नहीं होता तो लघु शंख-प्रक्षालन सीखो। लघु 
का अर्थ है छोटा, शंख शब्द का प्रयोग आँतों के लिये किया गया है, जिसकी 
आकृति कुण्डल जैसी होती है और प्रक्षालन का अर्थ है धोना। इस शंख को 
धोने की छोटी पद्धति को लघ्‌ शंखः-प्रक्षालन कहते हैं। जो कम उप्र के हैं, छ 
गिलास नमक का कनकना पानी पी सकते हैं और 40-45 साल के ऊपर वाले 
व्यक्तियों को तीन गिलास नमक वाला कनकना पानी और तीन गिलास सादा 
पानी पीना चाहिए ताकि रक्तचाप पर असर न हो। छः गिलास पानी पीकर पेट 
को बिल्कुल धोकर साफ किया जाता है, जैसे आप अपनी नाली को साफ 
करते हो। इस अभ्यास में दो गिलास पानी पीकर पाँच आसन करते हैं। फिर 
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दो गिलास पानी पीते हैं, आसन करते हैं। इसे तीसरी बार करते हैं। जब छः 
गिलास पानी पी लेते हैं उसके बाद शौच के लिए जाते हैं। 

इस अभ्यास में एक या दो बार शौच होता है, पेट साफ हो जाता है। जब 
प्राणायाम करने वाले योगी को किसी वजह से शौच न हो, उसे शंख-प्रक्षालन 
जरूर करना चाहिए। चाय या अन्य चीज पर निर्भर मत रहो। जो प्राणायाम 
प्राण और अपान का योग करता है, जो सहस्रार के सहस्रदल कमल के पत्तों को 
एक मिनट में खोल देता है, जो मूलाधार में कुण्डलिनी को एक ठोकर मारकर 
बोलता है, उठ जल्दी से', वह प्राणायाम कठोर है, उसमें ढील या छूट नहीं है। 

बहुत-से लोगों को ध्यान समझ में नहीं आता। वे सोचते हैं, अरे! ध्यान 
छोड़ो न, शंकरजी की पूजा करेंगे, देवीजी की पूजा करेंगे, ये करेंगे, वो करेंगे।” 
यह वैदिक पूजा पद्धति बहुत अच्छी चीज है, चित्त को शुद्ध करने वाली है 
और एक बहुत बड़ी संस्कृति है। मगर अभी जो बात बोली जा रही है, वह 
दूसरे उद्देश्य से बोली जा रही है। जिसको तुम मंदिरों, गुरुद्वारों और तीर्थों में 
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खोज रहे हो, वह बैठा हुआ है अपने घट में, सबसे नीचे की ओर और उसको 
जागृत करने का उपाय है ध्यान। 
मनष्य भोग भोगने के लिए पैदा नहीं हुआ। भोग-योनि पशुओं की होती 
है। मनष्य की योग-योनि है, मोक्ष-योनि है। यह शरीर हमें भोग के लिए नहीं 
मिला, बल्कि भोग हम इसलिए भोगते हैं कि चौरासी लाख योनियों में हमको 
भोग की आदत लग चुकी है और वह आदत अब भी थोड़ी बहुत चल रही है। 
जैसे महाराष्ट्र का आदमी कहीं भी हिन्दी बोलेगा, तो वह तुरंत पकड़ में आ 
जायेगा, क्योंकि उसको मराठी की आदत है, वैसे ही चौरासी लाख योनियों 
में यह जो भोग भोगने की आदत लगी हई है, यह एक-दो जन्म में छुटने वाली 
नहीं, बहत जन्मों में छटेगी। मगर भोग भोगते रहने पर भी मनष्य को इस बात 
की जानकारी होनी चाहिए कि यह शरीर उसे भोग के हेत नहीं, योग और 
मोक्ष के हेत मिला है। शरीर आत्मा को जानने के लिए मिला है, विषयों को 
जानने के लिए नहीं। इसका उपाय क्या है? मंदिर और तीर्थ घूमकर आ गये, 
वहाँ तो कुछ मिला नहीं। हाँ, थोड़ा-सा अच्छा लगा। मन्दिर का बड़ा अच्छा 
वातावरण रहता है, मन को शान्ति मिलती है, एक रास्ता मिलता है, मगर 
असली चीज नहीं मिली। क्यों नहीं मिली? इसलिए कि असली चीज को 
देखने की आँख दसरी होती है। 
जब तक आँखों में मोतियाबिंद है, रोशनी दिखेगी नहीं। जब तक जीव 
के सामने अविद्या का पर्दा है, तब तक परमार्थ दिखेगा नहीं, तम जितना जोर 
लगाओ। ढाई मील दर की चीज बिना टेलीस्कोप के नहीं दिखती। वाइरस और 
अन्य जीवाण बिना माइक्रोस्कोप के नहीं दिखते। उसी प्रकार सक्ष्मातिसक्ष्म 
शरीर-रहित, आकार-रहित, नाम-रहित, देश-रहित और काल-रहित ईश्वर इन 
आँखों से नहीं, बल्कि इन आँखों के अन्दर जो दसरी आँखें हैं, उनसे दिखता 
है और वे आँखें खलती हैं ध्यान में। श्रीरामचरितमानस में कहा भी है - ग्रु 
पद रज मृद्‌ मंजुल अंजन, नयन अमिअ दुग दोष बिभंजन। 


बंधों का अभ्यास 


नाड़ी शोधन प्राणायाम का कुछ दिन तक अभ्यास करो फिर जालंधर बंध, 
मूल बंध और उड्डियान बन्ध सिद्ध करो। सिद्धासन लगाकर दोनों घुटने को 
हाथों से दबाकर, कंधों को उठाकर, ठुड्डी को छाती से दबाने को जालंधर बंध 
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कहते हैं। जालंधर बंध अन्तर्कुम्भक में भी किया जाता है और बहिर्कुम्भक 
में भी। श्वास के अन्दर रोकने को अन्तर्कुम्भक कहते हैं और श्वास के बाहर 
रोकने को बहिर्कुम्भक। श्वास के छोड़ने को रेचक कहते हैं और श्वास के लेने 
को पूरक। जालंधर बंध में श्वास को बाहर रोककर, पेट को अन्दर पिचकाने 
को उड्डियान बंध कहते हैं। उड्डियान बंध बहिर्कुम्भक में लगाओ। मल 
और मूत्र द्वार के बीच जो शुक्र नाड़ी है, उसे संकुचित करना मूल बंध हुआ। 
मूलबंध अन्तर्कुम्भक में भी करो और बहिर्कुम्भक में भी। इन तीनों बंधों को 
एक साथ लगा सकते हो और एक-एक करके भी। 

प्राणायाम में इन तीनों का अभ्यास करना है। इनमें जालंधर बंध सरल है, 
उड्डियान कुछ कठिन है और मूलबंध तो बहुत कठिन है, क्योंकि सारे पेट 
को या सारे मल-मूत्र संस्थान को संकुचित नहीं करना है, केवल शुक्रनाड़ी 
के स्थान को संकचित करना है। सिद्धासन में बायें पैर की एड़ी जहाँ लगती 
है केवल उस बिन्द को संकुचित करना है और उसमें बड़ी देर लगेगी। वह 
संकचन जब प्रा हो जायेगा तब सोचना कि तम अब कहीं पर पहुँच गये हो। 
जब लोग नीचे संकचन करते हैं तो प्रायः मल और मूत्र संस्थान, सब एक 
साथ खिंचता है। दोनों को अलग-अलग खींच नहीं पाते हैं। इसलिए योग 
शास्त्र में स्त्रियों में सहजोली, पुरुषों में वज्रोली तथा मूलबंध और अश्चिनी मुद्रा 
को अलग मानते हैं। इसको करे में तुम्हें कम-से-कम साल भर लग जायेगा। 

पहले बंधों को, फिर मुद्रा को साधो। दोनों भौंहो के बीच भ्रू-मध्य में अपनी 
दृष्टि को साधो, इसको कहते हैं शांभवी मुद्रा या भ्रू-मध्य दृष्टि। दोनों भौहों के 
बीच अपने प्राणों को, अपनी चेतना को स्थिर करो। गीता में कहा भी गया है - 


प्रयाणकाले मनसाचलेन भक्त्या युक्तो योगबलेन चैव। 
्रवोर्मध्ये प्राणमावेश्य सम्यक्‌ स तं परं पुरुषमुपैति दिव्यम्‌ ॥8.70॥ 


शांभवी मुद्रा और सिद्धासन पक्का होने पर नाड़ी शोधन प्राणायाम करो 
और उसके साथ जालंधर, मूल और उड्डियान, इन तीनों बंधों की साधना करो। 


मरने की विद्या 


आदमी के पास पैसा न हो, परिवार न हो, उसके पास मकान न हो, उसके 
पास कुछ नहीं हो, फक्कड़ हो, मगर यदि वह ध्यान करना जानता है, तो वह 
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सबका स्वामी है। कोई चीज उसके लिए अप्राप्य नहीं क्योंकि ध्यान विद्याओं 
की विद्या है, सम्पत्ति की सम्पत्ति है, धन का धन है, यश का यश है, जीवन 
का जीवन है, प्राणों का प्राण है। जब ध्यान करोगे और मरोगे तो देखते हुए 
मरोगे, क्योंकि मरना भी तो एक विद्या है। लोग मरना नहीं जानते हैं, मरने 
के पहले ही बेहोश हो जाते हैं। कैसे मरा जाता है, किसी को पता ही नहीं 
है। हमसे पूछो कि कैसे मरा जाता है। हमको पता है, हम बतायेंगे आपको। 

आदमी कमरे से बाहर निकलता है, पर उसे पता नहीं कि वह कमरे से बाहर 
निकल रहा है। आदमी मोटर कार के दरवाजे को खोलकर बाहर निकलता 
है, लेकिन उसको पता ही नहीं कि कैसे निकल रहा है। मैं इस घर से बाहर 
निकलँगा तो मुझे मालूम रहेगा कि अब निकला, वहाँ पहुँचा, अब मैं कहाँ 
हुँ। लेकिन आप लोगों को न अपने घर का पता, न अपना पता, सब हरि ३२ 
तत्सत्‌ हो जाता है। ध्यान योगी को मरना भी आता है और जीना भी। लोगों 
को जीना भी नहीं आता और मरना भी नहीं आता। क्या विडम्बना है कि जो 
आदमी जिन्दा हो उसे जीना न आवे और उसे मरना भी नहीं आवे। दनिया 
में तीसरी चीज है ही नहीं जो आदमी को सीखनी है। 

ध्यानयोग की साधना और सिद्धि मनुष्य को शरीर के बिना भी जीवित रहने 
की कला सिखलाती है। ध्यान की विद्या मनुष्य को शरीर में रहना तो सिखलाती 
ही है, मगर कभी-कभी आत्मा शरीर के बिना भी रह सकती है, चल सकती 
है, बोल सकती हे, उड़ सकती है, शरीर के बिना भी मैं हँ ऐसा ख्याल कर 
सकती है। मैं जब शरीर को छोड़ना चाहँँगा, तब छोड़ दँगा, और मत्यु के बाद 
अपनी चेतना को अपनी इच्छा के अनसार जहाँ चाहुँगा ले जाऊँगा, जिस माँ 

गोद में जाना चाहँँगा, जिस घर में जन्म लेना चाहँगा, वहाँ जन्मूँगा, और 
जब तक नहीं जन्मना चाहुँगा, तब तक नहीं जन्मूँगा। यह ध्यान है। 

मझे प्रा विश्वास है कि ध्यान से पाप-ताप-संताप सब नष्ट होते हैं। यह 
पूर्णयोग हआ। ध्यान की विद्या भारत की अपनी विद्या है, दनिया के किसी 
धर्म ने ध्यान की विद्या को पाया नहीं है। केवल एक देश ने इसको पाया है. 
एक देश में इसको उन्नत किया गया है, एक देश के लोगों ने उसको सम्पूर्ण 
किया है और एक देश के लोग इसको गुरु मानते हैं, और वह है भारत। 
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आसन विज्ञान 


2 मार्च 7979, बैतूल 


आज योगासनों के विषय में आपसे कुछ कहेंगे। ऐसा लगता है कि सब लोगों 
को योगासन सीखने की जिज्ञासा है, परन्तु वे अभी उसके बारे में अपना स्पष्ट 
मत नहीं रखते। कुछ लोग समझते हैं कि आसनों का अभ्यास उन्हीं को 
करना चाहिये जो गहन योग में जाना चाहते हैं, संन्यास लेना चाहते हैं। साथ 
ही लोग यह भी जानते हैं कि योगाभ्यास करने से रोग दूर होते हैं और शरीर 
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व्याधि-रहित होता है। सवाल यह उठता है कि सब कुछ जानने पर भी हम 
लोग उसे सीखें कैसे और किस प्रकार हम अपने शरीर को योग के आसनों 
द्वारा रोग रहित बनावें। 

मेरी समझ में योगासन के वर्ग हमारे शहर में दो-चार जगह आयोजित किये 
जाने चाहिये। महिलाओं के लिये भी किये जाने चाहिये और पुरुष वर्ग के लिये 
भी। विद्यालयों में, शालाओं में और महाविद्यालयों में आसन-प्राणायाम सीखने 
की व्यवस्था होनी चाहिये। लोग स्कलों में सब प्रकार के पीरियड शरू करते हैं 
जो बच्चों के सांस्कृतिक विकास और मनोरंजन के लिये आवश्यक हैं। इसी के 
साथ स्कूलों में योग पीरियड भी होने चाहिये जिनमें बच्चों को योग के विषय 
में व्यावहारिक और सैद्धान्तिक, दोनों प्रकार की जानकारी दी जानी चाहिये। 

बच्चों के लिये तो यह ठीक है, मगर महिलाओं के लिये व्यवस्था और 
भी जरूरी है। हमारे यहाँ महिला मण्डल होते हैं, महाराष्ट्र मण्डल, यह मण्डल, 
वह मण्डल, सब मण्डलों में सब तरह के धार्मिक और सांस्कृतिक कार्यक्रम 
होते हैं, और उसकी आवश्यकता भी है, परन्त्‌ योग विषयक कार्यक्रम अभी 
तक लोगों ने जारी नहीं किया। लोग समझते हैं कि सिखायेगा कौन, सिखलाने 
वालों की कमी है। 

जब मुंगेर में योग विद्यालय खुला तब शुरू-शुरू में मैं वहाँ नहीं था। 
आश्रम बनाने के लिये वहाँ के कलेक्टर से सीमेन्ट का परमिट लेना पड़ा। 
उस वक्त जो कलेक्टर थे, उन्होंने दे तो दिया, मानते थे हम को, मगर उन्होंने 
मुझसे सालभर के बाद कहा, “स्वामीजी, मैं सोचता था कि कौन आयेगा यहाँ 
सीखने के लिये?” ऐसा उनका विचार था। वे अभी भी हैं और उनको बड़ा 
आश्चर्य होता है कि उन्होंने ऐसा कैसे सोचा। 

इस देश में योग के प्रति लोगों के मन में सहज आस्था है। अगर ठीक 
तरह से योग शिक्षण का प्रबन्ध हो तो वे योग सीखने के लिये तैयार हैं। सूर्य 
नमस्कार, वज्रासन, शशांकासन, पवनमुक्तासन, पश्चिमोत्तानासन, मकरासन, 
भुजंगासन - ये जितने आसनों का मैंने नाम लिया, ये आसन किसी भी व्यक्ति 
को बिना किसी आपत्ति के और बिना किसी भय के सिखाये जा सकते हैं। 
यहाँ के आयोजकों से मेरा अनुरोध है कि वे एक ऐसा कार्यक्रम बनायें जिसमें 
केवल अल्पकालीन शिक्षण योजना न हो, बल्कि एक दीर्घकालीन शिक्षण 
योजना हो। इस दीर्घकालीन शिक्षण योजना में अलग-अलग वर्गो और अलग- 
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अलग प्रकृति के रोगियों को लेना चाहिये। रक्तचाप के रोगियों का अलग वर्ग 
होना चाहिये, जिनको सीने में दर्द होता है, उनका अलग वर्ग होना चाहिये, 
जिनको पाचन सम्बन्धी बीमारियाँ हैं उनके लिये अलग वर्ग होना चाहिये। 

इस प्रकार नौ-दस वर्ग जानकार व्यक्ति के निर्देशन में आयोजित किये जा 
सकते हैं और वे जानकार व्यक्ति बतला देंगे कि पाचन क्रिया सम्बन्धी दोषों 
में कौन-से आसन उपयुक्त हैं, रक्तचाप में योगनिद्रा कैसे कराते हैं, हृदय के 
रोगों में कम उम्र के लोगों को, माने 35-40 साल के रोगियों को क्या कराना 
चाहिए, 60-70 साल के रोगियों को क्या कराना चाहिए, थोड़ा फर्क पड़ता 
है। इस तरह पूरे का पूरा क्रम अच्छी तरह से बन जाये। 

हम यह नहीं देखें कि हमारी सरकार कब योग शिक्षकों को तैयार करती है। 
अपने नगर या नगरपालिका या विद्यालयों-महाविद्यालयों के लोग ही अपने- 
अपने योग शिक्षक तैयार कर सकते हैं। एक-एक शहर में कई-कई योग शिक्षक, 
जिनको हम प्रदर्शक बोलते हैं, माने सिखलाने वाले, तैयार होने चाहिये। रोग के 
विषय में योग सम्बन्धी निर्णय देना कठिन है सबके लिये, उसके लिये एक या 
दो व्यक्ति तैयार हो सकते हैं, किन्तु जहाँ तक आसनों को सिखलाने का सवाल 
है, उसके लिये 30-40 या उससे भी ज्यादा व्यक्ति तैयार किये जा सकते हैं। मैं 
कहता हूँ कि यह सबसे बड़ी जन सेवा है। आप समाज सेवा की बात बोलते 
हैं। इसके अनेकों आयाम हैं, मगर उसमें व्यक्तिगत जीवन को रोगमुक्त करना 
भी एक समाज सेवा है। आज जब योग की महत्ता दिन-प्रतिदिन भारत और 
भारत के बाहर बढ़ती जा रही है, हम इसको अस्वीकार नहीं कर सकते। अगर 
30-40 लड़के-लड़कियाँ आसन सिखलाना सीख जायें और ।-2 व्यक्ति रोग- 
निदान में निपुण हो जायें, तो यह समाज के लिए बहुत उपयोगी साबित होगा। 


योग में सटीक रोग निदान का महत्त्व 

अगर आप यह चाहेंगे कि सब लोग रोगों के बारे में जाने और सब ठीक-ठीक 
आसनों का निर्णय ले सकें तो यह असंभव है, क्योंकि योग बहुत गहन विज्ञान 
है। इसमें अंत:स्रावी ग्रंथियों और हॉर्मोन्स के बारे में जानना पड़ता है, रोगों 
के स्वभाव को जानना पड़ता है कि बीमारी क्या है, यह स्नायुमण्डल से है 
या शरीर में कोई ट्यूमर हो रहा है। ये सब चीजें वही आदमी जान सकता है 
जिसको शरीर विज्ञान का बहुत गहरा अनुभव है। 
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यह एक मुख्य कारण है जिसकी वजह से लोग योगासन सीखने में कतराते 
हैं। लड़के लोग तो सीख लेते हैं, क्योंकि उनका तो शरीर हट्टा-कट्टा है। लेकिन 
जिसकी पचास-पचपन की उप्र है, जिसे उच्च रक्तचाप है, एकाध बार दिल 
का दौरा हो गया है, वह किताब में पढ़ता है कि आसनों से फायदा होता है, 
साथ ही यह भी पढ़ता है कि इससे नुकसान भी हो सकता है। अब वह बेचारा 
घबरा जाता है। जब तक उसे यकीन न हो कि सिखलाने वाला व्यक्ति रोग के 
स्वभाव को पहचानता है तब तक वह सीख नहीं पाता है, उसको डर लगता 
है। इसी वजह से अधिक उप्र या अति रोगी प्रकृति के लोग योग आसनों 
और प्राणायाम में सम्पूर्ण श्रद्धा होने पर भी सीखने में कतराते हैं। मैं पूछता हँ 
तो बोलते हैं, “हम तो करना चाहते हैं स्वामीजी, मगर डर लगता है। डरने 
की बात है ही। योगासन ही क्यों, अगर आप डॉक्टर न हों, आपको औषधि 
विज्ञान का पता न हो और यूँ ही दवाई बाँटते रहें, कितने तो मर ही जायेंगे 
उससे। वैसे ही योग के विषय में है, सीधी बात। 

हमारे आश्रम में बहुत-से रोगी आते हैं। अब उसमें जैसे एक संन्यासी 
निगमानन्द है जो बाहर किताब बेच रही है। उसे बारह साल से दमा का दौरा पड़ 
रहा था। उसके पिताजी कोलम्बिया में कानून और न्यायशास्त्र की जानी-मानी 
हस्ती हैं, पर यह पिताजी के साथ नहीं रहती, अर्जन्टीना में अकेली रहती है 
और चित्रकारी करके बाजार में बेचती है। उसने अर्जेन्टीना में आसन सीखा, 
उसकी तबियत ठीक नहीं हुई। उसने कोलम्बिया में हमारे आश्रम में आसन 
सीखे, कुंजल-क्रिया और वस्र-धौति सीखी, मगर उसका दमा एक-दो महीने 
में लौट आता। कुछ असर नहीं हुआ। क्यों? उसने एक गलती की थी। वह 
माँस खाती थी और मक्खन खाती थी। जैसे हमारे मारवाड़ी लोग सूखी रोटी 
नहीं खा सकते, वैसे ही अंग्रेज लोगों का मक्खन के बिना कुछ चलता नहीं। 
हिन्दस्तान में आई, आने के रोज रात को भयंकर दौरा हुआ। वह अपने साथ 
ढेर सारी दवाई लेकर आई हई थी। परी की परी दवाई ली उसने। क्या करते? 
मेरे पास कोई उपाय था नहीं और इतना जबर्दस्त रोगी भी मैंने देखा नहीं था। 
न सांस लेते बने, न छोड़ते बने। अह-अह करती रहती थी। 

खैर, उसका दौरा टला तो शंख प्रक्षालन कराया गया, आश्रम की खिचड़ी 
खाई। सूखा भोजन, न तेल, न दही, न चटनी, न दध, न मक्खन, कुछ नहीं 
केवल रोटी-दाल खाओ। दसरे दिन हमने उससे कहा, आसन तो तम सब 
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कर चके हो, कंजल, नेति, वस्त्र-धौति भी तम कर चकी हो। अब केवल एक 
आसन तम करो। मझे ऐसा लगता है कि तम्हारे रोग का कारण या तो त॒म्हारे 
भोजन में है या तुम्हारे मस्तिष्क में है।' ध्यान दीजिये, एक रोग का एक कारण 
नहीं होता, दस कारण हो सकते हैं। आपके पेट में गैस है, इसका मतलब यह 
नहीं कि आप खाना ज्यादा खा रहे हैं। हो सकता है कि आप चिन्ता ज्यादा 
कर रहे हों, हो सकता है आपको घबराहट ज्यादा हो रही हो, हो सकता है 
कि आप फल ज्यादा खा रहे हों, कहना बहुत मुश्किल है। 

हमने उसे शीर्षासन कराया और उसका भोजन बदला, केवल यही 
किया। तब से लेकर आज तक पाँच साल हो गये हैं। न तो उसको ठंढी 
लगती है, न उसको सर्दी-खांसी होती है, उसको कहो तो रात को यहाँ 
चादर ओढ़कर सो जाये। चार-पाँच घंटे गीला कपड़ा पहनकर काम कर 
सकती है। हमारी प्रिन्टिंग प्रेस में फर्नेस जलता है, उसमें सीसा गलता है। 
उस एयर-टाइट धुएँ वाले कमरे में रहती है दिनभर, पर दुबारा कभी दमा 
का दौरा नहीं हुआ। क्यों? इसके रोग का कारण इसके मस्तिष्क में था, या 
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इसके मांसाहार में था। अब दोनों कारणों को मैंने पकड़ा। प्राणायाम करती 
थी डेढ़ घंटा, आसन करती थी, बस्ती तक मैंने उसको कराई। कुंजल, धौति, 
नेति, हठयोग की यावत्‌ क्रियाएँ उसने सीखी हैं, सिखलाती भी है, मगर 
भोजन उसका वही था। उसने अपने पेट को कब्रिस्तान बनाकर रखा हुआ 
था। कब्रिस्तान माने जहाँ मरे, सढ़े-गले प्राणी डाले जाते हैं। बहुत-से लोग 
अपने पेट को कब्रिस्तान बनाकर रखते हैं, आप भी रखते होंगे। अगर ऐसा 
है तो आज से इसको ठीक कर लो। 

इसलिये मैं कहता हँ कि योगासन सिखलाने वाले व्यक्ति को तो केवल 
आसन सिखाने का तरीका मालम होना चाहिये, मगर योगासन का निर्णय 
करने वाले व्यक्ति को रोग निदान और शरीर-विज्ञान की गहराइयों का अनभव 
होना चाहिये। कैवल्यधाम से या हमारे मंगेर से जो योग शिक्षक निकले हैं 
उनका जो दनिया में प्रभाव हआ है, केवल इसी बल पर कि वे केवल आसन 
प्राणायाम ही नहीं जानते, बल्कि रोग की गहराइयों को पहचानते हैं। भोजन 
चर्या, आदतों, स्वभाव, विचार, चिन्ता, भावना, आनुवांशिक गुणों -एक-एक 
से हम रोग का सम्बन्ध लगाते हैं और तब लगता है कि कहाँ से इसका रोग 
शुरू हुआ और अब इसको क्या आसन कराने चाहिये। 


उपयोगी आसन 
अब आप लोगों के लिये मैं कुछ उपयोगी आसन बतलाता हूँ। पहला है 
वञ्रासन, इसे रोज करो, भोजन करने के बाद। वज्रासन उस आसन को कहते 
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हैं जिसमें हमारे मुसलमान भाई नमाज पढ़ते हैं। वज्रासन में भगवान बुद्ध भी 
बैठते थे। वज्रासन का इन्द्र के वज्र से मतलब नहीं है। शरीर में वज्र नाड़ी 
होती है जो दोनों तरफ से जाती है और अण्डकोशों से उसका सम्बन्ध होता 
है। इसी वज्र नाड़ी के आधार पर वज्रोली क्रिया का नाम है। वज्रोली क्रिया, 
वञ्र नाड़ी और वज्रासन, इनका आपसी सम्बन्ध है। भोजन के बाद वज्रासन 
करो, प्रात: भी करो, संध्या भी करो। 

दूसरा आसन है शवासन। शाम या सबेरे चित्त लेट जाओ, दोनों पैरों के 
बीच थोड़ा फासला, हाथ बगल में, हथेलियाँ ऊपर की तरफ, आँखें बन्द। 
एकदम निश्चिंत होकर लेट जाओ और अपनी श्वास को देखो। श्वास स्वाभाविक 
नहीं, स्वाभाविक से थोड़ी-सी गहरी होनी चाहिये, और उस श्वास को पेट में 
अनुभव करो। पेट उठता है, गिरता है, उठता है, गिरता है। 400 बार इसको 
करो। कैसे गिनोगे? | से 400 नहीं गिनना, 400 से । तक उल्टा गिनना, 
सावधानी के साथ 400, 399, 398 . . .। अगर बीच में कहीं भूल जाओ तो 
फिर 400 से शुरू करना। इसीलिये मैंने बोला कि होशियारी से गिनना। जब 
तक 400 से लेकर | तक बिना त्रुटि के तुम नहीं गिनो तब तक यह शवासन 
छोड़ना नहीं। अगर ठीक-ठीक करोगे तो 400 में लगभग आधा घंटा लगेगा, 
200 में लगेंगे ।5 मिनट, ।00 में लगेंगे 7-8 मिनट। समय कम हो तो कम 
करो, आधा घंटा समय हो तो आधे घंटे तक करो। 

एकदम निश्चिंत होकर यह अभ्यास करो, चाहो तो मच्छरदानी लगा लो, 
मगर यह डनलप गद्दे पर नहीं चलेगा। यह चलेगा सख्त गद्दे पर, जिसमें रीढ़ 
की हड्डी बिल्कुल सीधी रहे। रीढ़ की हड्डी का मुड़ना ठीक नहीं है। उसका 
मस्तिष्क पर असर पड़ता है और इसीलिये आजकल डनलप वाले बीमार 
रहते हैं। तुम लोग डनलप किसी संस्था को दान में दे दो तो अच्छा रहेगा। 
हम सीधी बात बोलते हैं। मैं यूरोप गया तो देखा वहाँ लोग आसनों के लिये 
फोम लगाते हैं। सब योग स्कूलों में 40-50 फोम रखते हैं। मैंने सब हटाया, 
उनसे कहा, तुम यह कैसा योग विज्ञान सिखलाते हो? रीढ़ की हड्डी बहुत 
महत्त्वपूर्ण है, समझो कि एक अचम्भा है।” 


इस बंगले में दस दरवाजे, बीच पवन का खम्था। 
आवत जावत कोऊ नहिं देखा, यही बड़ा अचम्भा॥ 
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यह जो पवन का खम्भा याने मेरुदण्ड है, इसको ध्यान में सीधा रखना 
पड़ता है। तुम लोग रात को डनलप पर सोते हो, रातभर रीढ़ की हड्डी मुड़ी 
ही रहती है, तब तुम स्वस्थ कैसे रहोगे? ।0-5 मिनट मैं समझ सकता हूँ, 
थोड़ी देर आसन भी कर लिया, यह भी समझ सकता हूँ लेकिन घण्टौं तक! 
और आजकल सिंगल नहीं, डबल गद्दा चलता है। जितना ज्यादा पैसा उतना 
मोटा बिस्तर! 

जिन लोगों को रक्तचाप की बीमारी है, जो दिनभर वकालत करके या 
स्कूल में छोटे-छोटे बच्चों को पढ़ाकर आते हैं, दिमाग में तनाव रहता है, उन 
लोगों के लिये शवासन की यह क्रिया बहत आवश्यक है। जिन लोगों के हृदय 
पर दबाव पड़ता है, उन लोगों के लिए भी बहत अच्छा है। 

अब तीसरा आसन बतलाता हुँ - सूर्य नमस्कार। सूर्य नमस्कार करने 
में कोई खतरा नहीं है। स्त्रियाँ कर सकती हैं, परुष कर सकते हैं और बच्चे 
भी कर सकते हैं। जो व्यक्ति घूम सकता है, झक सकता है, वह कर सकता 
है। सूर्य नमस्कार में बारह मद्राएँ होती हैं और इन बारह मृद्राओ में सूर्य के 
बारह मंत्र होते हैं। उसमें श्वास का भी एक तरीका होता है। सूर्य नमस्कार 
सिखलाने वाले आपके शहर में बहुत मिलेंगे और मैं तो सोचता हूँ कि स्कूलों 
में, शालाओं में, विद्यालयों में, महाविद्यालयों में सूर्य नमस्कार की हफ्ते में 
एक बार क्लास जरूर होनी चाहिये। वह अगर पीरियड के अन्तर्गत न हो तो 
एक्स्ट्रा-करिकूलर-एक्टिविटी के रूप में करें। अगर मास्टर साहब या प्रिंसिपल 
साहब सिखलाने को राजी न हों तो बच्चे लोग अलग से ही एक यूनियन बना 
सकते हैं, उसमें कौन-सी बड़ी बात है? जहाँ स्कूल चलाने के लिये यूनियन 
बनता है, वैसे सूर्य नमस्कार करने के लिये भी यूनियन बन सकता है क्योंकि 
बह तो एक रचनात्मक गतिविधि है। 

हफ्ते में एक बार सूर्य नमस्कार की कक्षा होनी चाहिये और बच्चों को 
इसे नियमित रूप से करना चाहिये। सूर्य नमस्कार का सम्बन्ध चर्म से है, 
चर्म रोगों में, विशेषकर श्वेत चर्म रोगों में यह लाभकारी है। सूर्य नमस्कार का 
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सम्बन्ध नेत्रों से और पाचन क्रिया से भी है। इस प्रकार और भी अनेकों द:ख 
सुर्य नमस्कार से दर हो सकते हैं। वज्रासन, शवासन और सूर्य नमस्कार - ये 
तीन आसन आप सीखकर त्रन्त कर सकते हैं, आपको किसी प्रकार की 
तकलीफ नहीं होगी। 

एक आसन और है, शशांकासन। इसे सब कर सकते हैं किन्तु विशेषकर 
जिनकी सांस फूलती है, या जिनको सिर में दर्द रहता है या रक्त की कमी से 
जिनको सिरदर्द है और जिनको बार-बार सिर में भारीपन लगता है या जिनकी 
नाक सख जाती है, उन लोगों को वज्रासन में बैठकर बगल में हाथ रख लेने 
चाहिये और आगे झककर सिर को जमीन पर टिका देना चाहिये, जैसे हम 
लोग साध-महात्माओं को प्रणाम करते हैं या मन्दिर में जाकर नमन करते हैं 
वैसे। अगर सिर आसानी से जमीन तक न पहुँचे तो सिर के नीचे या तो मृट्ठी 
बाँधकर रख लो या फिर हल्का-सा तकिया रख सकते हो। इस स्थिति में 
हल्की-हल्की श्वास लेते रहो, श्वास को रोको मत। श्वास लेते-लेते लम्बी हो 
जाती है। थोड़ी देर नाक भारी हो सकती ही, एकाध नासिका बंद हो सकती 
है, कभी-कभी साइनोसाइटिस वालों की दोनों नासिकाएँ बन्द हो जाती हैं, 
मगर अगर हिम्मत करोगे तो थोड़ी देर के बाद नाक एकदम खुल जाती है 
और श्वास बहुत लम्बी हो जाती है। इतनी लम्बी हो जाती है कि जो दमा के 
रोगी होते हैं, जिनको दमा का दौरा आने वाला होता है वह चला जाता है। 
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हमने इसे आजमाकर देखा है। दमा के रोगियों को जब दौरा आने वाला 
होता है तो उन्हें पता चल जाता है। उस समय हम उनको शशांकासन कराते 
हैं और उस स्थिति में आधा घंटा रखते हैं। बीच-बीच में हम थोड़ा उठा देते हैं 
जब उनकी नाक भारी होने लगती है। फिर दबारा शशांकासन कराते हैं। नाक 
अगर फिर भारी होती है, तो फिर उठा देते हैं, दौरा टल जाता है। उनको दवाई 
की जरूरत नहीं पड़ती। पन्द्रह-बीस दिन इस प्रकार करने से दवाई की आदत 
छूट जाती है। दमा के रोग में यह एक आसन है जिसको एक-दो महीना करने से 
दौरा खत्म हो जायेगा और फिर किसी भी तरह की दवाई की जरूरत नहीं रहेगी। 


भ्रामरी प्राणायाम 


इतना मैंने आसनों के बारे में बोला, अब प्राणायाम 
के बारे में बताता हँँ। प्राणायाम तो बहत हैं, किन्त 
उनमें एक बहुत सरल है और यह उन लोगों के लिए 
बहत उपयोगी है जिनके सीने में दर्द होता है। एक 
मोटा मसलन रख लो और उस पर बैठकर अपनी 
कुहनियों को घुटने पर टिका दो और अपनी अंगुली 
को कान में डाल दो। लम्बी श्वास लो और गले से 
गुंजन की ध्वनि निकालो। यह है भ्रामरी प्राणायाम। 

भ्रामरी प्राणायाम के बैसे तो बहुत तरीके हैं, पर घोड़े की तरह मसलन पर 
चढ़कर भ्रामरी प्राणायाम करने के पीछे एक कारण है। जब भ्रामरी प्राणायाम 
करते हो, तब मूलबन्ध लगा रहना चाहिये याने मूलाधार चक्र दबा हुआ रहना 
चाहिये। मूलाधार चक्र दबने से ऊपर में नाद प्रकट होता है, ऐसा योगी और 
महात्मा लोग बोलते हैं। इस प्राणायाम को नौ बार या छ: बार करना। इसके 
लिये तो कोई ट्रेनिंग की जरूरत नहीं पड़ेगी। बस नाक से खूब अच्छी तरह से 
श्वास लेना और धीरे-धीरे छोड़ना, जैसे भंवरा गृनगृनाता है, और उस आवाज 
को सनना। उस आवाज को स॒नोगे तो शारीरिक रोग तो दर होगा ही, कछ दिनों 
के बाद उस आवाज से नाद प्रकट होने लगता है। शंख की आवाज सुनाई देने 
लगती है, नगाड़े की आवाज सुनाई देने लगती है, वीणा की आवाज सुनाई देने 
लगती है। “बाजत अनहत ढोल' यह सब सुनाई देने लगता है। जो अध्यात्म 
में जाना चाहते हैं, उनके लिये यह अभ्यास बहुत अच्छा है। 
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त्राटक क्रिया 


2 मार्च 7979, बैतूल 


हठयोग में एक बहुत उपयोगी क्रिया है त्राटक। जिन लोगों का मन बहुत बँटा 
हुआ रहता है, टूटा हुआ रहता है और जो लोग अपनी संकल्पशक्ति को बढ़ाना 
चाहते हैं, वे इस पर ध्यान दें। 


त्राटक की विधियाँ 


जैसे लोग अपने माथे पर टीका लगाते हैं, वैसे ही दीवार पर एक काला टीका 
लगा लो और एक फुट का फासला करके बैठ जाओ। शरीर सीधा रखो और 
बिल्कुल मत हिलाओ। दीवार पर उस टीके को देखते जाओ, फिर आँखें 
बन्द करो। आँखें बन्द करके भ्रूमध्य में देखो। जो कुछ भी दिखाई दे, जब 
तक दिखाई दे, वहाँ देखते जाओ। टीका दिखे तो ठीक, छाया दिखे तो भी 
ठीक, तारा, चक्र, बिन्द्‌, स्रज, उजाला या अंधेरा दिखे तो भी ठीक। जब 
सब गायब हो जाये तो फिर आँखें खोलकर देखो। 

यह काले बिन्द पर त्राटक है। मैं हिप्नोटिज़म नहीं सिखला रहा हँ आपको। 
मैं एकाग्रता की विद्या सिखला रहा हुँ, नेत्रों के फोकस को सधारने की क्रिया 
सिखला रहा हँ और मस्तिष्क को विश्राम देने की विद्या सिखला रहा हैँ। त्राटक 
बिन्द पर ही नहीं, ज्योति पर भी किया जाता है। छोटा-सा दिया रख लो। तेल 
का है तो ठीक, घी का है तो ठीक, अरण्डी के तेल का है तो ठीक, मोमबत्ती 
है तो भी ठीक। डेढ़ फुट बिल्कुल सामने रखो और उसको देखो। कहाँ देखो? 
बत्ती के सिरे पर। ज्वाला पर नहीं, नीचे जहाँ बत्ती जलती है वहाँ धागे का 
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नोक रहता है। वह जलता है, थोड़ा-सा उसमें स्फुलिंग रहता है, उसको देखो 
केवल। आँखों पर जोर मत दो। आँसू आने तक मत करना। आँख थक जाने 
पर नहीं करना। जोर-जबरदस्ती करके घूर-घूरकर नहीं देखना। आसानी से, 
सावधानी से देखना और फिर आँखें बन्द करके अन्दर में देखना। वह ज्योति 
पहले बड़ी आती है, फिर छोटी होती जाती है। धीरे-धीरे वह ज्योति प्रकाशमय 
न होकर छायामय हो जाती है और फिर लुप्त हो जाती है। 
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तेज रोशनी पर त्राटक नहीं करना। दिया या मोमबत्ती ठीक है। बहुत-से 
लोग बिजली के बल्ब पर करते हैं। सोचते हैं ज्यादा रोशनी पर करेंगे तो अच्छा 
होगा। नहीं, उससे रेटिना को नुकसान हो जायेगा तो मश्किल हो जायेगी। फिर 
लोग योग को गाली देंगे। इसके लिये हल्की रोशनी होनी चाहिये, एकदम 
हल्की और यह उजाले में नहीं किया जाता। त्राटक अंधकार में किया जाता 
है। जो त्राटक क्रिया काले बिन्द या स्फटिक पर करोगे वह दिन में कर सकते 
हो, मगर जो त्राटक क्रिया ज्योति पर की जाती है, उसे अंधकार में करते हैं। 
जो त्राटक क्रिया स्फटिक पर की जाती है, उसके लिए न प्रकाश होना चाहिये, 
न अंधकार। संध्या की तरह प्रकाश होना चाहिये। खैर अभी स्फटिक की बात 
नहीं बोल रहा हँ, केवल बिन्द॒ और ज्योति पर त्राटक बतला रहा हूँ। 

इसके अलावा त्राटक की एक और विधि है और शायद वह सब लोगों 
पर ठीक बैठेगा। वह त्राटक क्या है? कछ लोग दर्गा जी का ध्यान करते हैं 
कछ राम, कृष्ण, गरु या दक्षिणामूर्ति का करते हैं। हर एक देवी-देवता पर 
कोई बिन्द जरूर है, चाहे वह तिलक हो या उनका अंगठा, जहाँ अपना ध्यान 
केन्द्रित कर सकते हो। केवल उस जगह पर अपनी दृष्टि को एकाग्र करो। फिर 
आँखें बन्द करो, सारी-की-सारी मूर्ति अन्दर आ जाये। यह साधकों के लिये 
भी है और रोगियों के लिये भी। यह सबके लिये है। अब जैसे भगवान शंकर 
जी हैं, वे बैठे हुए हैं, उनका पूरा-का-पूरा चित्र देखोगे तो जमेगा नहीं। इसलिए 
उनके चित्र की एक जगह देख लेते हैं और उसी जगह पर अपनी दृष्टि को 
केन्द्रित करते हैं। त्राटक में पलक नहीं झपकते, एक-पौन-आधा मिनट बहुत 
है। जितना देर आँखें खोलकर और आँखें बन्द करके त्राटक करते हो, उतनी 
देर शरीर बिल्कुल नहीं हिलाना। शरीर हिलाओगे तो अन्दर में छवि बिगड़ 
जायेगी। इसलिये नियम यह है कि आसन सिद्ध करो, शरीर स्थिर करो, फिर 
बिन्द को देखो, आँखें बन्द करो, बिन्द खत्म, फिर आँखें खोलो। अब आसन 
बदलना है तो बदलो। यह है हठयोग की त्राटक क्रिया। 

त्राटक बहत प्रकार के होते हैं, इन्हें प॒स्तको में पढ़ सकते हो, इसे सीखना 
चाहिये। ज्योति पर त्राटक होता है, बिन्द पर त्राटक होता है और सूफी लोग 
अपने सामने आइना रखकर माथे पर टीका लगाते हैं और अपने टीके पर 
त्राटक करते हैं। इसको सूफी लोग कहते हैं इल्म-ए-इस्लामी' । 
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त्राटक के लाभ 


त्राटक की क्रिया संकल्प शक्ति को बढ़ाती है और अपने मन को जहाँ पर तुम 
टिकाना चाहो, वहाँ पर टिका सकते हो। बच्चे इस पर ध्यान दें। अब क्लास में 
पढ़ाया जा रहा है भूगोल और बच्चों को याद आ रही है क्रिकेट की, क्योंकि 
आज पाँच बजे क्रिकेट की कॉमेन्ट्री होने वाली है। जब क्रिकेट की काँमेन्ट्री 
हो तो क्रिकेट की काँमेन्ट्री सुनो और जब गणित पढ़ते हैं तो गणित में रहो। 
मुश्किल यह होती है कि क्रिकेट की काँमेन्ट्री मै तो गणित याद आता है कि 
“अरे, हमें तो समझ नहीं आया और गणित क्लास में क्रिकेट की कॉमेन्ट्री 
याद आती है। इसका मतलब तुम्हारा मन चंचल है, बिखरा हुआ है, विक्षिप्त 
है। विक्षिप्त मन वाला आदमी किसी भी विद्या को ग्रहण नहीं कर सकता। 
जीवन में सबसे पहले एकाग्रता की आवश्यकता है और इस एकाग्रता का 
सम्पादन त्राटक की क्रिया से हो सकता है। ऐसा महात्मा लोग करते हैं, और 
बहुत-से संसारी लोग भी करते हैं। 

अनिद्रा रोग से पीड़ित व्यक्ति, जिनको गोली खाये बिना नींद नहीं आती, 
सोने के पहले दस बार करवटें बदलनी पड़ती हैं, उन लोगों को पहले त्राटक 
करना चाहिये, फिर नादयोग और फिर योगनिद्रा करनी चाहिये। ऐसी नींद 
आयेगी कि आप कहोगे बहत अच्छी क्वालिटी की है यह नींद, मेड इन 
मंगेर । जैसे मेड इन जर्मनी” होता है, वैसे योगनिद्रा मेड इन मंगेर' है। आप 
करके देखो। फिर से विधि दोहरा देता हँ। पहले त्राटक करो। कितनी देर 
त्राटक करोगे, यह भी बतला देता हूँ। केवल पाँच मिनट, अधिक-से-अधिक 
दस मिनट। जहाँ तम सोते हो, उसी के बगल में एक बिन्द बना लो या कोई 
और चीज रख लो। बस, सोने से पहले उसे देखो। आँखें बन्द करके फिर 
नादयोग करो, नादयोग माने भ्रामरी प्राणायाम। यह भी ज्यादा देर नहीं, छ 
बार, अधिक-से-अधिक नौ बार। इसमें 3-4 मिनट लगेंगे और उसके बाद लेट 
जाइये, 400 से | तक गिनिये। मैं विश्वास दिलाता हँ, आप 400 से लेकर । 
तक की गिनती कभी पूरी नहीं गिन सकेंगे। सबेरै आपको याद आयेगा, अरे 
कहाँ भूल गये थे? 355 के बाद हवा हो गये। जब नींद चोरी-चोरी से आवे 
उसे अच्छी निद्रा बोलते हैं और जब निद्रा निमंत्रण पर आवे, तब वह अच्छी 
निद्रा नहीं कहलाती। 


iF 


समाज को योग की आवश्यकता 


30 मार्च 7979, रायपुर 


योगविद्या इस युग की एक बहत बडी माँग है। हो सकता है कि दनिया की 
एक बड़ी आबादी इस माँग का अनुभव नहीं कर पा रही हो, परन्त जो लोग 
विचारक हैं और यग के प्रवाह को देख पा रहे हैं, वे जानते और समझते हैं कि 
योग ऐसी विद्या है, जो दनिया के भविष्य को अपने नियंत्रण में रख सकती है। 
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योगविद्या भारत की ही नहीं, बल्कि विश्व की एक प्राचीनतम विद्या है। 
आज यह विश्व में व्यापक रूप से जानी जाती है। इसे आज केवल हिन्द धर्म 
की बपौती कहकर लोगों के सामने रखना मेरे लिये तो सम्भव नहीं है, क्योंकि 
आज इस योगविद्या की छत्रछाया के नीचे केवल हिन्द, मसलमान या ईसाई 
ही नहीं, बल्कि आज के युग की गतिशील नास्तिक और भौतिकवादी सभ्यता 
भी एकत्र होने और जट जाने का संकल्प कर चकी है। ऐसी परिस्थिति में 
जब हम योगविद्या के विषय में आपको समझाने जाते हैं तो निश्चित रूप से 
एक ऐसे विज्ञान के बारे में बातें करते हैं जिस पर किसी एक धर्म का ठप्पा 
नहीं है, किसी एक राष्ट्र की मुहर नहीं है। उस पर तो सभी राष्ट्रों और सभी 
धर्मों की मुहर है। 

आज जब मैं आपको योगविद्या के विषय में समझाने जा रहा हूँ तो केवल 
योग के एक, दो या तीन अंगों के बारे में समझाने नहीं जा रहा हूँ। मैं योग के 
अंगों के बारे में आपको समझाऊँगा जरूर, परन्त आज के चिन्तनशील मानव 
के सामने सबसे बड़ी चीज है यह समझने और दसरों को समझाने की है कि 
योग की आवश्यकता समाज और जीवन को क्यों है? 

वर्तमान अन्तरराष्ट्रीय जीवन के परिपेक्ष्य में जब हम चार या पाँच दशकों 
में आने वाली सभ्यता का अन्दाजा लगाते हैं तो हमें ऐसा प्रतीत होता है और 
ऐसा होगा भी कि आने वाले चार या पाँच दशकों में शासन पर व्यक्ति का 
राज होगा। इसका मतलब यह कि हम एक अराजक समाज का पूर्वज्ञान प्राप्त 
कर रहे हैं और इस सम्भावना को राजनैतिक शक्ति तो क्या, बड़ी-से-बड़ी 
शक्ति भी नहीं रोक सकती। 

दनिया एक ऐसे मोड़ की ओर जा रही है जहाँ उसका कोई राजा नहीं होगा। 
यहाँ राजा का तात्पर्य प्रशासक और नियंत्रक से है। ऐसी स्थिति में मानव का 
क्या होगा, समाज का क्या होगा? ऐसा हम आज के मानसिक जीवन को 
सामने रखते हुए आपसे पूछ रहे हैं। आज हमारी जो मानसिक, बौद्धिक और 
वैचारिक व्यवस्था है, जिस संयम अथवा संयमहीनता से हम अपना जीवन 
जी रहे हैं, ऐसी स्थिति में क्या हम एक शासनहीन और अराजक समाज में 
संतुलित और सभ्य रह सकेंगे? संभवतः नहीं। इसीलिये जो चिन्तनशील लोग 
हैं, जो आगामी युग के विचारक हैं, वे इस बात को जानने लग गये हैं कि 
आज से ही मानव समाज की चेतना को प्रशिक्षण देना होगा। 
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जब हम अभी से मनुष्य की चेतना को प्रशिक्षण देना शुरू करेंगे तो आगे के 
पाँच दशकों में, जब एक अराजक साम्राज्य कायम हो जायेगा हमारी गाड़ी बड़े 
आराम के साथ चलेगी, क्योंकि व्यक्ति ही व्यक्ति का नियंत्रक और विधाता 
होगा। जिस व्यक्ति की चेतना परिमार्जित होगी, अपने नियंत्रण में होगी उस 
व्यक्ति के लिये कानून, सरकार, पुलिस और व्यवस्था की आवश्यकता नहीं 
है। व्यवस्था, अनशासन, दण्ड-व्यवस्था और कानून की जरूरत वहीं पर है 
जहाँ मनृष्य की चेतना का शद्धिकरण, परिमार्जन और विकास न हआ हो। 
इसी सन्दर्भ में योगविद्या आती है। 


योगविद्या का उद्देश्य 


योगविद्या का मुख्य उद्देश्य मनुष्य की चेतना को एक ऐसे महान्‌ शिखर पर 
प्रतिष्ठापित कर देना है, जहाँ पर वह व्यक्ति अपना स्वामी बने और उसकी 
चेतना, उसका व्यक्तित्व, उसकी धारणाएँ और जीवन इस प्रकार बन जायें 
कि वह शासन-निरपेक्षता, व्यवस्था-निरपेक्षता और कानून-निरपेक्षता का 


जीवन बिता सके तथा ऐसे समाज का संगठन कर सके। इसीलिये आप देखते 
हैं कि न केवल भारत में, बल्कि भारत के बाहर करोड़ों बच्चे और वहाँ के 
व्यक्ति योग की ओर बड़ी तेजी से उन्मुख हो रहे हैं। जिस प्रकार सावन और 
भादों में नदी में बाढ़ आती है, उसी प्रकार आज अनेकों धर्मों के बच्चे, चाहे 
वे यूरोप और अमेरिका के आधुनिक राष्ट्रों में हों, या मध्य-एशिया, अरब. 
अफ्रीका या सदर पर्व में, वे पावस ऋत की नदी की तरह योग के पीछे भाग 
रहे हैं। उनके सामाजिक चिन्तक उनसे कहते हैं, ठीक है, जाओ तम और 
अगर आज तम नहीं जाओगे, आने वाले 50-60 वर्षो के बाद जिस समाज 
में तम प्रवेश करोगे, उसमें तम विभीषिका उत्पन्न करोगे, उसका तम सर्वनाश 
करोगे।' यही आज योग का मल उद्देश्य है। 

इसी उद्देश्य को लेकर मैं एक उपदेशक के रूप में नहीं, एक प्रचारक 
के रूप में नहीं, बल्कि एक उद्घोषक के रूप में सबके पास जाता हूँ। आप 
लोग विचारशील और समझदार हैं। इसीलिये मैं कहता हूँ कि योगविद्या 
को वैराग्य या त्याग या नकारात्मकता के विज्ञान के रूप में न समझा जाये। 
इसे तो आगामी व्यवस्था की मूल भूमिका के रूप में मानना चाहिये। इस 
बात को अगर ठीक से न समझें तो जरा विचार कीजिये - आज की वर्तमान 
परिस्थिति में शासन मजबूत है कि आप मजबूत हो? यदि यही रफ्तार 
बढ़ती गई तो अगले पचास वर्षो में क्या होगा? हमें प्रकृति ने एक प्रकार 
से सोचने की शक्ति दी है जो आगामी व्यवस्था पर आधारित रहती है और 
उसी आधार पर हम आप से कह रहे हैं एक सचेतक, एक उद्घोषक के रूप 
में कि योगविद्या को ऋषियों ने भारत में हजारों वर्ष पहले, सम्भवतः महर्षि 
पतंजलि से पहले, उपनिषदों के काल से भी पहले, समाज के उद्धार और 
उत्थान के हेतु प्रचलित किया था। 

इस योगविद्या में शरीर, मन और आत्मा, तीनों को देखा जाता है। इसमें 
तीनों की रक्षा और तीनों के विकास की व्यवस्था है। उन सब अभ्यासों को 
मिलाकर हम इस प्रकार कह सकते हैं कि एक है हठयोग, दसरा है राजयोग 
तीसरा है कर्मयोग और चौथा है ज्ञानयोग। इसका अर्थ यह नहीं लगाना चाहिये 
कि योग केवल चार प्रकार के होते हैं। मनुष्य के जीवन और उसके व्यक्तित्व 
को उन्नत बनाने के लिये अनेक प्रकार की युक्तियाँ हैं जिनका सम्बन्ध उसके 
शरीर, मन, अन्तर-मन तथा गहरी चेतना से है। 
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आसन-प्राणायाम-मृद्रा-बंध योग का पहला अंग है। यह योग नहीं, योगांग 
है। ध्यान और एकाग्रता योग का दसरा महत्वपर्ण अंग है, इसे ध्यानयोग कहते 
हैं। योगनिद्रा, जिसे विश्राम की क्रिया या शिथिलीकरण की कला कहते हैं 
योग का तीसरा अंग है। इन तीन अंगों को एक-एक करके समझायेंगे। 


आसन, प्राणायाम, मुद्रा और बंध 


ये चार क्रियायें हठयोग के अन्तर्गत आती हैं। हठयोग हठ शब्द से बना 
है जिसका मतलब जबर्दस्ती अथवा बलपूर्वक नहीं लगाना चाहिये। हठ 
शब्द दो प्रतीकात्मक बीज मंत्रों से बना है - हं' और ठं', जो सूर्य और 
चन्द्र, पिंगला और इड़ा अथवा अनकम्पी और परानकम्पी नाड़ी संस्थानों 
से सम्बन्ध रखते हैं। यदि इन शब्दों को थोड़ी देर के लिये हम हटा दें तो 
कहना चाहिये कि हमारे अन्दर प्राण शक्ति और मनस्‌ शक्ति काम करती है 
जिनके द्वारा हम जीवन के व्यापार को भलीभाँति चलाते हैं। इन दो शक्तियों 
के बीच असन्तलन को दर करना हठयोग का लक्ष्य है। जिस प्रकार राजनीति 
में आप शक्ति संतलन के सिद्धान्त को मानते हैं उसी प्रकार इस शरीर के 
अन्दर दो शक्तियों के बीच संतुलन कायम करना पड़ता है, ये दो शक्तियाँ 
हैं - प्राण और मन। 

मनस्‌ शक्ति हमारे विचारों एवं विचार-प्रक्रियाओं को नियंत्रित करती 
है, और प्राण शक्ति हमारे जीवन, पुरुषार्थ एवं इन्द्रियों की गति को। जब 
मनुष्य में प्राण शक्ति कम होती है तो वह निर्बल होता है, जब यह बढ़ती है 
तो वह उद्दण्ड होता है। यदि इस प्राण शक्ति को मन से संतुलित किया जाये 
तो उसकी उद्दण्डता को संतुलित किया जा सकता है। इसी प्रकार यदि मनस्‌ 
शक्ति अधिक होगी तो व्यक्ति अन्तर्मुखी होगा, इसे सन्तुलित करने के लिये 
प्राण शक्ति को लाना पड़ता है। 

प्राण शक्ति और मनस्‌ शक्ति जीवन के व्यापार के दो महत्त्वपूर्ण अंग 
हैं, जिनके लिये हठयोग की क्रियायें आती हैं, आसन-प्राणायाम-मुद्रा-बंध 
आते हैं। मैं आसन-प्राणायाम को व्यायाम नहीं मानता हूँ। मेरा सम्बन्ध भारत 
और भारत के बाहर उन संस्थाओं से है जो आज योगासन और प्राणायाम 
पर कम्प्यूटर से अनुसंधान कर रहे हैं। इससे शरीर के मूलभूत अंगों पर पड़ने 
वाले प्रभाव का पता चल रहा है। उदाहरणों द्वारा आपको बतलाता हूँ। 
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जिस तरह से मुसलमान लोग इबादत करने के लिये बैठते हैं उसे कहते हैं 
वज्रासन। बौद्ध लोग भी इस आसन में बैठते हैं। जब हम आगे झुकते हैं तो 
इसे शशांकासन कहते हैं। जब इस क्रिया को गतिशील होकर नहीं बल्कि 
स्थिरता के साथ करते हैं तो प्रयोगों से यह पता चला है कि उस व्यक्ति के 
शरीर में एड्रीनल ग्रन्थियाँ अधिक मात्रा में एड्रीनलिन हॉर्मोन उत्पन्न करती 
हैं। इस प्रकार आसनों का सम्बन्ध शरीर की मांसपेशियों से ही नहीं, नलिका- 
विहीन ग्रन्थियों से भी है। 

हलासन के अभ्यास में लेटकर पैरों को पीछे फेंका जाता है और हल 
की तरह शरीर की आकृति का निर्माण किया जाता है। यह देखा गया है 
कि हलासन करने वाले व्यक्ति के शरीर में पहले की अपेक्षा एड्रीनल और 
पैंक्रियास ग्रन्थियाँ अधिक मात्रा में रस का स्राव करती हैं। इसका मतलब यह 
हुआ कि हठयोग व्यायाम नहीं है जो कि हमारी मांसपेशियों को ही सबल 
बनाये, बल्कि वह हमारे शरीर में नलिका-विहीन ग्रन्थियों का नियंत्रण करता 
है। आप जानते होंगे कि ये ग्रन्थियाँ मनुष्य के स्वास्थ्य को, उसकी भावनाओं, 
दबावों तथा तनावों को नियंत्रित करती हैं। उदाहरण के लिये क्रोध, हिंसा, 
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द्वेष, डाह आदि जो तीव्र उद्वेग और भावनायें हैं, वे इन ग्रन्थियों के अति स्रवण 
से जागती हैं। 

शरीर में निश्चित रूप से दो प्रकार की शक्तियाँ हैं जिनके संयोग से यह 
जीवन चल रहा है, विचार-क्रिया, पाचन, रक्त-संचरण, चयापचय की क्रियाएँ 
हो रही हैं। कोई इन्हें शिव-शक्ति कहते हैं, कोई इड़ा-पिंगला कहते हैं, कोई 
अनुकम्पी और परानुकम्पी नाड़ी मण्डल कहते हैं। कुछ भी नाम दो परन्तु ये 
दो शक्तियाँ अपने शरीर में काम करते हुए निश्चित मात्रा में विद्युत का निस्सरण 
करती हैं। हाथ पर मक्खी बैठती है, आपको मालूम पड़ता है। हम बोल रहे 
हैं, हमारे शब्द आपके कान में पहुँच रहे हैं, मस्तिष्क में जा रहे हैं, आपका 
मस्तिष्क काम कर रहा है, आप समझते जा रहे हैं। अब कुछ लोग ज्यादा 
समझते होंगे, कुछ लोग ठीक समझते होंगे, कुछ लोग कम समझते होंगे, कुछ 
लोग उल्टा भी समझते होंगे। 

हमारे मस्तिष्क में प्राणशक्ति की वोल्टेज कभी अधिक मात्रा में होती 
है, तो कभी कम मात्रा में और कभी-कभी तो ऐसा होता है कि जैसे हम 
लोगों का बिजली घर फेल कर जाता है वैसे ही हमारा मस्तिष्क भी फेल कर 
जाता है। अब मस्तिष्क में जेनरेटर तो चलता नहीं है और शरीर, विचार- 
प्रक्रियाओं और अनुभूतियों को चलाने के लिये उसको जितनी मात्रा में 
विद्युत शक्ति की जरूरत है उतनी मात्रा में हम नहीं बना सकते। जब घर में 
बहुत बड़ी समस्या आ जाती है, तब मस्तिष्क में ऊर्जा तो होती नहीं, फिर 
भी सोचते जाते हैं, इसके बाद दिमाग फेल कर जाता है। फिर चले जाते हैं 
किसी पागलखाने। 
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प्राण शक्ति का हमारे जीवन में क्या स्थान है? छः वर्ष पहले हमने इस पर 
थोड़ा-सा प्रयोग किया। हमारे मस्तिष्क में बीटा, अल्फा, थीटा और डेल्टा 
नामक विद्युत तरंगें होती हैं। किसी एक तरंग के अधिक हो जाने से निद्रा 
आती है, किसी तरंग के अधिक होने से भावना जागती है, और किसी तरंग 
के अधिक होने से आदमी शान्त हो जाता है। उन सब पर तो अभी हम लोग 
काम नहीं कर पा रहे हैं, पर कुछ तरंगों पर काम किया है। विशेषकर मनुष्य के 
व्यवहार पर अल्फा तरंगों को लेकर कुछ कार्य किया गया है। अल्फा तरंग के 
तीव्र हो जाने से क्या-क्या क्रिया होती है और नादयोग से उसके सम्बन्ध पर 
हमने थोड़ा काम किया है। यह पता चला कि जिस समय मनुष्य में अल्फा 
तरंगें तीव्र होती हैं उस समय उसमें ज्ञान ग्रहण करने की शक्ति और अन्दाज 
लगाने की शक्ति बड़ी तीव्र हो जाती है। 

इन प्रयोगों के लिये ।00-]50 व्यक्तियों को लिया गया। कछ डिब्बे बन्द 
करके उनमें किसी में फाउण्टेन पेन, किसी में चॉकलेट और किसी में कछ दसरा 
सामान भर दिया गया। ।5 दिनों तक निरन्तर उनके दिमाग को चार्ज किया 
गया। कैसे चार्ज किया गया? ध्वनि से, नाद से। कान में इयर-फोन लगा दिया 
और आधे घंटे ऐसे ही बैठा दिया या सुला दिया। यह इयरफोन अपने आप 
भ्रामरी प्राणायाम के भौरे की तरह आधे-एक घंटे तक ध्वनि निलाकता है। 
।5-20 दिनों के बाद उनके मस्तिष्क की अल्फा तरंगों का परीक्षण होता है। 
जब देख लेते हैं कि वे अधिकतम ऊँचाई तक पहुँच गई हैं, तब उनसे पूछते 
हैं, ये बक्से रखे हैं, तुम अन्दाज लगाओ कि अन्दर क्या होगा।” 

इस प्रयोग में आशातीत सफलता मिली। अभ्यास के बाद आदमी 
बिल्कुल सही अन्दाज लगा सकता है, एक अमेरिकन समझ सकता है कि 
डिब्बे के अन्दर राम की मूर्ति' रखी हुई है। अरे! चॉकलेट का अन्दाज लग 
सकता है, अण्डा-आमलेट का अन्दाज लग सकता है, किसी भी सामान्य 
चीज का अन्दाज लग सकता है, मगर राम की मूर्ति" रखी हुई है, जब तक 
व्यक्ति के दिमाग में कुछ कौंधेगा नहीं, वह नहीं बता सकता। दिमाग में यह 
जो झलक और चमक होती है, इनका सम्बन्ध भी मस्तिष्क की तरंगों से है। 

हमारे अन्दर हत्या करने की प्रवत्ति होती है, दूसरों को प्रेम करने की 
प्रवृत्ति होती है या दसरों को नकसान पहुँचाने की प्रवृत्ति होती है, यह इन 
प्राण शक्तियों का ही परिणाम है। इसलिये योग शास्त्रों में प्राण, अपान 
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प्राणिक शरीर 


उदान 
222. प्राण 
£ > समान 
> अपान 
व्यान (पूरे शरीर में 
व्याप्त रहता है) 
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उदान, समान और व्यान - इन पाँच प्रकार की प्राण-शक्तियों का उल्लेख 
किया गया है। अब आप समझ गये होंगे कि हठयोग का सम्बन्ध जीवन की 
कितनी गहराइयों से है। 

ध्यानयोग 


योग का दूसरा पक्ष है ध्यानयोग। वास्तव में यह योग की परिभाषा है। मैं 
आसन-प्राणायाम को दूसरे दर्ज का नहीं बतला रहा हुँ। यह तो मैं रोज 
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सिखलाता हँ और करता भी हुँ, परन्त निश्चित रूप से ध्यान ही योग की 
परिभाषा है। जो लोग ध्यान करते हैं वे लोग योग करते हैं। आँखें बन्द करके 
किसी एक लक्ष्य पर अपने चित्त को एकाग्र करने को ध्यान कहते हैं। 

यह शारीरिक प्रक्रिया नहीं है, ऐसा कहना गलत है। ध्यान बाहर से 
मनोवैज्ञानिक दिखलाई देता है, मगर वह शारीरिक भी है। ध्यान का असर 
आपकी पाचन प्रणाली और रुधिर प्रसरण प्रणाली पर पड़ता है, ध्यान का 
असर रोगों पर पड़ता है। हम तो लगभग तीस वर्षों से यह काम कर रहे हैं, 
अनुभव रखते हैं। पहले तो लोग केवल समझते थे कि ध्यान के द्वारा ईश्वर 
मिलते हैं। फिर धीरे-धीरे समझने लगे कि ध्यान के द्वारा मनुष्य अपनी गहरी 
चेतना का अनुभव करता है। फिर थोड़ा आगे बढ़े तो ऐसा पता चला कि 
ध्यान के द्वारा मनुष्य अपने मस्तिष्क से प्रसुप्त प्रतिभाओं के रत्नों को खोज 
निकालता है। फिर कुछ आगे बढ़े तो आज हम इस जगह पर पहुँचे हैं कि 
ध्यान के द्वारा मनुष्य अपने शरीर की पद्धति को भी मोड़ सकता है। अभी तो 
मनोवैज्ञानिक भी ऐसा करने लगे हैं, यद्यपि आधुनिक मनोवैज्ञानिक उतनी 
गहराई तक नहीं गये हैं। मगर हमारे प्राचीन ऋषि-मुनि, जो जीवन के बहुत 
बड़े वैज्ञानिक थे, वे कहते थे कि ध्यान के द्वारा हम अपनी शारीरिक प्रकृति 
को भी बदल सकते हैं। 

इस ध्यान योग में हम अपने विचारों को एक जगह पर नियंत्रित करने की 
जब कोशिश करते हैं और वह सम्भव नहीं होता, तो उसके लिये क्या करें? 
यहाँ पर माना जाता है कि ध्यान का सम्बन्ध पहले मन से है जो प्रकृति पुत्र” 
है। मन त्रिगुणात्मक है, यह तीन तरह का होता है - सात्त्विक मन, राजसिक 
मन और तामसिक मन। मन के विकास के मताबिक अवस्थायें होती हैं। जब 
मन तामसिक अवस्था में रहता है तो उसकी प्रतिक्रियाएँ दसरी रहती हैं, जब 
उसका विकास रजोगुण की स्थिति में हो जाता है तो उसकी प्रतिक्रियाएँ दसरी 
होती हैं और सात्त्विक स्थिति में आने के बाद भी वह प्रतिक्रियावान्‌ होता है 
मगर वह अलग स्थिति है। 

इन तीन गुणों के आधार पर मन को हम पाँच अवस्थाओं में बाँटते हैं। 
जैसे आपके यहाँ शिक्षा के पाँच स्तर होते हैं - किंडर-गार्टन, प्राइमरी, मिडिल, 
हायर सेकेन्डरी और फिर यूनिवर्सिटी इत्यादि, उसी प्रकार मन की भी पाँच 
अवस्थाएँ होती हैं - मूढ़, क्षिप्त, विक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध। 
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मूढ़ स्थिति में मन की प्रतिक्रिया बहुत मन्द रहती है। ऐसी स्थिति वाले 
व्यक्ति को गाली दो, प्रेम करो या उसकी कुछ सेवा करो, उसकी प्रतिक्रिया 
इतनी धीमी होती है कि वह व्यक्ति चल नहीं सकता। अगर ऐसे व्यक्ति को 
एकाग्रता का अभ्यास कराना हो तो क्या करोओगे? आँखें बन्द कर ध्यान 
कराओगे तो निश्चित रूप से वह सो जायेगा, क्योंकि उसका मन प्रतिक्रियाशील 
नहीं है, उसकी संवेदनशीलता बहुत कम है, न्यूनतम से भी न्यूनतम है। उसके 
लिये क्या साधना होगी? उसकी साधना है कीर्तन-भजन। उससे उसकी 
तमोगृण की स्थिति में भी प्रतिक्रियाएँ जागती हैं। 

मन की दसरी स्थिति है क्षिप्त। क्षिप्त मन किसे कहते हैं? ट्टा हआ मन 
निराश और हताश मन। जीवन के कष्टों से व्यक्ति के जीवन में पारिवारिक 
सामाजिक और भावनात्मक क्लेश होते हैं तो उसका मन एक जगह टिक नहीं 
सकता है। उसका आधार बिन्द नहीं है, उसका मन हवा में उस पतंग की तरह 
है जिसकी डोर कट चकी है, ऐसे व्यक्ति को अगर आप बैठकर ध्यान करने 
को कहें तो उसका माथा सरक जायेगा, फिर उसको पागलखाने भेजना पड़ेगा। 
तब ऐसे व्यक्ति को क्या साधना करानी चाहिये? उसे आसन, प्राणायाम, मुद्रा, 
बंध यानि हठयोग कराओ। 

जब मैं यही व्याख्यान यूरोप में देता हूँ तो वे कहते हैं, स्वामीजी, आप 
ध्यान क्यों नहीं सिखलाते?' हम कहते हैं, सब पागलखाने चले जाओगे, 
क्योंकि तुम लोगों का दिल टूट चुका है, तुम तो बिना डोर की पतंग हो। 
पहले धरती पर उतरो, फिर तुम्हें ध्यान सिखलायेंगे।' हठयोग की जो आसन- 
प्राणायाम की क्रियायें हैं, इन्हें समाज में चारों ओर फैलाना चाहिये क्योंकि 
आज हम सब लोगों की यही स्थिति है। 

मन की तीसरी अवस्था है विक्षिप्त। इसमें मन घड़ी के पेण्डुलम की 
तरह होता है। थोड़ी देर मन भटकता है, फिर वापस आता है, फिर भटकता 
है, फिर वापस आता है। उसका केन्द्र बिन्द है, उसका अपना मूल निवास 
स्थान है, मगर वह बीच-बीच में उड़कर चला जाता है। ऐसे लोगों के लिये 
राजयोग है। राजयोग क्या है? भ्रू-मध्य में ध्यान, मंत्र का जप, उन चक्रों पर 
ध्यान जो शरीर में मेरुदण्ड के अंदर होते हैं या नादयोग का ध्यान आदि। 
एक लक्ष्य अपने लिये चुन लिया और उस लक्ष्य पर धीरे-धीरे अपने मन 
को केन्द्रित करते गये। 
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चौथी स्थिति एकाग्र मन की है। एकाग्र मन वाला व्यक्ति जैसे ही आँखें 
बन्द करता है, उसका मन एक जगह पर एकाग्र हो जाता है, उसे ज्यादा मेहनत 
नहीं करनी पड़ती। ऐसे व्यक्ति गुणी महापुरुष और शक्ति-सम्पन्न लोग होते हैं। 
उनके द्वारा दूसरे व्यक्ति के सिर पर हाथ रखते ही उसका ध्यान लग जाता है। 
आपके सिर पर हाथ रखेंगे तो आपका भी ध्यान लग जायेगा। पाँचवीं स्थिति 
निरुद्ध मन की है, जिसमें वृत्तियों का पूर्ण निरोध हो जाता है। 

आपने देखा होगा कि गाँजा या भाँग पीने के बाद कोई हँसता ही रहता 
है, कोई बोलता ही रहता है, कोई चलता ही रहता है और कई लोग खाने की 
थाली पर बैठते हैं तो उठने का नाम ही नहीं लेते, यानि जिसकी जैसी प्रवृत्ति 
होगी, जिसके मन की जैसी अवस्था होगी, वह उस स्थिति में रहेगा। मन की इन 
पाँच अवस्थाओं को जानकर ध्यान या एकाग्रता का अभ्यास करना चाहिये। 


योगनिद्रा 

योग का तीसरा अंग विश्राम की क्रिया है। विश्राम की क्रिया का सम्बन्ध निद्रा 
से नहीं, बल्कि निद्रा की क्रिया को जानने से है। आप सब लोग रोज रात को 
सोते हैं। मगर आप सोते नहीं, खो जाते हैं। अगर किसी दिन आपको चिन्ता 
के कारण या अन्य किसी वजह से नींद नहीं आये और आप सोने की कोशिश 
करें, आपको रास्ता मालूम है क्या? आप केवल नींद की गोली ले सकते हैं, 
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क्योंकि आप निद्रा की कला जानते ही नहीं हैं। सोने का तरीका किसी को 
मालूम ही नहीं है। उस रास्ते को योग में हम लोग कहते हैं योगनिद्रा। 

योग में यह उत्तम तरीका है जिस से व्यक्ति स्वयं को विश्राम की स्थिति 
मे ले जाता है और अपने को वहाँ से वापिस लाता है। उसका अपनी विश्राम 
की चेतना पर ऐच्छिक नियंत्रण रहता है। नेपोलियन के बारे में आपने सुना 
होगा कि वह घोड़े पर सोता था। जब चाहे वह सो जाता था, जब चाहे वह 
जाग जाता था। गाँधीजी जैसे अनेक लोगों के बारे में हमने सुना है, देखा है, 
पढ़ा है कि वे अपने चित्त पर इतना नियंत्रण रखते थे कि जब चाहे सो जाते 
और जब चाहे जाग जाते। 

स्वेच्छा से निद्रा को लाना और स्वेच्छा से निद्रा को हटाना, यह बहुत 
बड़ी मानसिक शक्ति है और यह आत्मशक्ति का परिणाम है। योग शास्त्र में 
इसे योगनिद्रा कहा जाता है और यह योग की बहुत बड़ी क्रिया है। योगनिद्रा 
सम्मोहन विद्या नहीं है, मगर इसके एक चरण में सम्मोहन होता है। अवचेतन 
मन में जाते समय एक ऐसी स्थिति आती है जिसे हम लोग सम्मोहन कहते 
हैं। सम्मोहन में चित्त की विचित्र स्थिति होती है। उस विचित्र स्थिति में आप 
जो भी संकल्प करते हैं, वह अवश्य पूरा होता है। वह आपके जीवन की दिशा 
का निर्णायक बिन्दु होता है। योगनिद्रा की अवस्था में किये जाने वाले संकल्प 
यदि सुनिश्चित हों, व्यक्तित्व का विरोध न करें तो वे सारे जीवन की गति को 
बदल देते हैं और एक नया मोड़ दे देते हैं। व्यक्ति कुछ-का-कुछ बन सकता 
है। यह अत्यन्त शक्तिशाली क्रिया है। इसीलिये हम इसे “संकल्प विद्या’ भी 
कहते हैं। योगनिद्रा के ये दो पक्ष हुए - पहला, यह विश्राम की विद्या है और 
दूसरा, यह संकल्प की विद्या है। 

आप योग में रुचि लीजिए, परन्तु जब तक आप योग का सम्बन्ध मानव- 
जीवन से, मानव समाज के भविष्य से नहीं जोड़ेंगे तब तक कहुँगा कि आप 
योग को समझे नहीं हैं। योग का सम्बन्ध तो आने वाली एक ऐसी सभ्यता से है 
जिसमें इसकी बहुत बड़ी जरूरत पड़ेगी और संभवतः योग के अभाव में हमारी 
सभ्यता और समाज या तो युद्धभूमि बन सकता है या मरघट बन सकता है। 
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योग एक व्यापक विज्ञान है, यह हर मनुष्य की अपनी मजबूरियों और 
विशेषताओं के आधार पर निश्चित किया जाता है। हम आसन-प्राणायाम 
सिखलाते हैं और आप लोग समझते हैं कि हम योग सीख रहे हैं। वैसे आजकल 
आसन-प्राणायाम के द्वारा रोगों की चिकित्सा हो रही है और लोगों को शारीरिक 
व्याधियों से मुक्ति भी मिल रही है। इसी आधार पर लोग योग को परम 
प्रभावशाली और शक्तिशाली विज्ञान के रूप में देख रहे हैं, किन्तु यह योग का 


एक छोटा-सा आयाम है। जब हम योग की बातें स्पष्ट रूप से लोगों के सामने 
करते हैं तो बहुत-से लोग यह समझते हैं कि हम उनको आध्यात्मिक बनाना 
चाहते हैं और जब हम उनको आसन-प्राणायाम सिखलाते हैं तो वे समझते हैं 
कि स्वामीजी ने यह तो बड़ी व्यावहारिक बात बताई। परन्तु योग एक क्रमबद्ध 
विज्ञान है। उस क्रमबद्ध विज्ञान में जीवन के हर पहलू को दृष्टि में रखा जाता 
है। उसमें शारीरिक जीवन पहला है, मानसिक जीवन दूसरा है और आत्मिक 
जीवन तीसरा है। इन तीनों के लिये हम क्रमबद्ध योगाभ्यास करते जाते हैं। 
अभ्यासों की यह क्रमबद्धता गुरु-शिष्य परम्परा से निरन्तर साधको को मिलती 
रहती है। अतः केवल आसन-प्राणायाम करके और रोग से मुक्ति प्राप्त करके 
योगाभ्यास या योग साधना का प्रयोजन पूरा हो गया है, ऐसा नहीं समझना। 

शारीरिक रोगों से मुक्ति योग का प्रयोजन नहीं है। यह तो एक आकस्मिक 
परिणाम है और यह आकस्मिक परिणाम निर्विवाद है, इसमें संदेह करने की 
कोई गुंजाइश नहीं। योग की क्रियाओं से, चाहे वे आसन हों या प्राणायाम 
या हठयोग की षट्क्रियाएँ या ध्यान की क्रियाएँ या योगनिद्रा का अभ्यास 
या त्राटक का अभ्यास, निस्संदेह रोग से मुक्ति होती है और मन में शान्ति की 
प्राप्ति होती है। परन्तु आज हम योग के एक और आयाम पर चर्चा करने की 
कोशिश कर रहे हैं। 


चित्त और प्राण शक्ति 


मनुष्य की बीमारियाँ शरीर में पैदा नहीं होतीं। शरीर में उनका फुटबॉल मैच 
चलता है। यह शरीर क्रीड़ा क्षेत्र है जिसमें बीमारियाँ खेला करती हैं। मनोविज्ञान 
कहता है बीमारियाँ मन से पैदा होती हैं, भावना से पैदा होती हैं। बीमारियाँ 
मन से भी पैदा नहीं होती हैं, विचारों से भी पैदा नहीं होतीं। ये विचारों के द्वारा 
शरीर में आती हैं। रोग का जो मूल है, शोक, मोह, अहंकार और जीवन की 
अनेक सीमाओं का जो मूल है, वह मनुष्य के व्यक्तित्व की गहराई में नहीं, 
बल्कि उसके जीवन की विभिन्‍न शक्तियों के असंतुलन में है। रोग, शोक और 
मोह की जड़ उतनी गहरी नहीं जितना हम उसको खोजने के लिए चलते हैं। 

आधुनिक मनोविज्ञान शास्त्री मनोविश्लेषण करके दो-दो घंटा रोगियों का 
सिर-माथा पचाकर उसके रोग के कारण को ढूँढते हैं। परन्तु परिणाम क्या 
है? कुछ नहीं, गधे को खिलाया, न पाप न पुण्य। बुरा नहीं मानना, पर अगर 
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मनोविज्ञान के द्वारा मानसिक रोगों का उपचार होता, जो मनोवैज्ञानिकों का 
दावा है, तो आज यूरोप पागलखाने में क्यों बैठा है? आज पाश्चात्य देशों में, 
जहाँ मनोविश्लेषण और मनोचिकित्सा की सुविधा है, जहाँ बड़े-बड़े डिग्री 
और उपाधिधारी मनोवैज्ञानिक बैठे हुए हैं और हर व्यक्ति को चिकित्सा की 
सुविधाएँ उपलब्ध हैं, फिर वहाँ यह पागलपन क्यों? मैं आलोचना के रूप में 
नहीं, तुलनात्मक अध्ययन के दृष्टिकोण से कह रहा हूँ। केवल मन की गहराई 
में जाकर रोग का निदान नहीं होता है। मन तो अथाह है, भावनायें तो अथाह 
हैं, उनकी गहराई का तो कोई अंत नहीं। हठयोग शास्त्र, राजयोग शास्त्र और 
तंत्र शास्त्र स्पष्टतः निर्देश देता है कि मनुष्य के शरीर में शक्तियों के असंतुलन 
से यह सब होता है। रोग, मोह और शोक का यही कारण है। 
हठयोग में स्पष्ट कहा है, “सूर्य और चन्द्रमा, दोनों का मिलान होना चाहिये।' 
अब सूर्य और चन्द्रमा को कैसे मिलाया जायेगा? योग शास्त्र कहता है कि इस 
शरीर के अन्दर, रीढ़ की हड्डी के क्षेत्र में दो महत्त्वपूर्ण नाड़ियाँ बहती हैं, जो 
इड़ा और पिंगला या चित्त और प्राण के नाम आज्ञा 
से जानी जाती हैं। ये नाड़ियाँ ऐसी नहीं जैसी कि 
शरीर की नस-नाड़ियाँ हैं। नाड़ी का मतलब ॥ 
होता है प्रवाह। जैसे बिजली के करेंट का प्रवाह पु 
होता है, वह तार से भी होता है, बिना तार के हि 
भी होता है, रेडियो-एक्टिविटी का प्रवाह होता 
है, इलेक्ट्रोमैगनेटिक तरंगों का भी प्रवाह होता 
है, उसी प्रकार शरीर में चित्त और प्राण नामक 
दो शक्तियों का प्रवाह है और वह प्रवाह इड़ा 
और पिंगला नाड़ियों से फिर शरीर के एक-एक 
अंग में विभाजित होता है, यहाँ तक कि नाखून | 4 २. 
के टुकड़े में भी। शरीर का कोई भी अंग चित्त A 
और प्राण शक्ति रहित नहीं है। इड़ा-पिंगला र 
नाड़ियाँ मूलाधार चक्र से शुरू होती हैं और ri 
आज्ञा चक्र तक जाती हैं। मूलाधार चक्र शरीर इड़ा (५ पिंगला 
में सबसे नीचे शुक्र नाड़ी के स्थान पर होता है, 0 
जहाँ पर पवन सोया रहता है। मूलाधार 
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ये दोनों नाड़ियाँ एक साथ गति-शील नहीं रहतीं। कभी इड़ा में स्फुटन होता 
है, और कभी पिंगला में स्पन्दन होता है। इसको समझने के लिए स्वर योग 
को जानना जरूरी है। जब बायाँ स्वर बहता है तो दाहिना स्वर नहीं बहता, 
इसको कह सकते हैं कि इड़ा चल रही है, पिंगला बंद है। जब दाहिना स्वर 
बहता है, तो बायाँ स्वर नहीं बहता है, इसको कह सकते हैं कि पिंगला चल 
रही है, इडा बंद है। इड़ा नाड़ी चेतनावाहिनी है और पिंगला नाड़ी प्राणवाहिनी। 
प्राणवाहिनी नाड़ी का तापमान अधिक होता है, चेतनावाहिनी का कम। 
चेतनावाहिनी नाड़ी यानि बायाँ स्वर दाहिने तरफ के मस्तिष्क को क्रियाशील 
रखता है, और जब प्राणवाहिनी नाड़ी यानि दाहिना स्वर चलता है, तो उस 
समय बाँये मस्तिष्क का भाग क्रियाशील रहता है। 
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अब जिस समय दाहिना स्वर चलता है, उस समय हमारे शरीर में जितने 
भी अंग हैं उनमें प्राणशक्ति की क्रिया निम्न रहती है और चेतना की क्रिया 
ऊँची, और जब पिंगला स्वर चलता है, तब हमारे शरीर में जितने भी अंग 
हैं उन सबकी चेतना की क्रिया निम्न रहती है, और प्राण की क्रिया ऊँची। 
पिंगला नाड़ी कर्मन्द्रियों का और इड़ा नाड़ी ज्ञानेन्द्रियों का नियंत्रण करती है। 
इसका मतलब कि हमारे शरीर में दो विभाग हैं - पहला, प्राण विभाग और 
दसरा, चित्त विभाग। प्राण विभाग का नियंत्रण पिंगला नाड़ी करती है और 
चित्त विभाग का नियंत्रण इड़ा नाड़ी करती है। अगर हमारे शरीर में इन दोनों 
नाड़ियों का सन्तुलन हो, इन दोनों नाड़ियों का योग हो, इन दोनों नाड़ियों में 
संगति हो, तो स्थिति बिल्कुल बदल जाती है, पर ऐसा नहीं होता है क्योंकि 
असंतुलन है, विसंगति है। 

यह असंतुलन कैसा है? किसी-किसी व्यक्ति में इड़ा नाड़ी उसके व्यक्तित्व 
का आधार है। वह आदमी बहत सोचता है, विचार और कल्पना खब करता 
है, बड़ी दर-दर तक सोचता है, मगर उसकी पिंगला नाड़ी का प्रवाह बड़ा 
निर्बल रहता है, वह उसको क्रियान्वित नहीं कर पाता। तब क्या होता है? 
इस असंतुलन से निराशा, अवसाद और तनाव की बीमारियाँ होती हैं, मनुष्य 
मानसिक रोगों का शिकार बनता है। यह एक प्रकार का असन्तुलन है। 

कछ लोगों की प्राण शक्ति बड़ी प्रबल रहती है। शारीरिक कार्य में उनकी 
कर्मोन्द्रियाँ बहत प्रबल रहती हैं, मगर उनकी प्राणशक्ति को संतलित करने 
के लिए चित्तशक्ति पर्याप्त सशक्त नहीं है। तब क्या होता है? प्राणशक्ति और 
चित्तशक्ति के बीच असमानता के कारण उस व्यक्ति में आतंक, अपराध 
और बदमाशी की प्रवत्ति, दसरों को मार देने की, दंगा करने की प्रवत्ति तेज 
रहती है। प्राणशक्ति हावी हो और चित्तशक्ति दर्बल रहे, यह एक असंतलन 
है। चित्तशक्ति हावी हो, प्राणशक्ति दर्बल रहे, यह दसरा असंतलन है। आप 
अपने समाज में, हर व्यक्ति में इस प्रकार का असंतलन स्पष्ट रूप से देखेंगे। 

शारीरिक, मानसिक, सामाजिक या चरित्र की बीमारियाँ, ये सब प्राण 
और चित्त के असंतुलन के कारण हैं और यदि इस असंतलन को दर कर दिया 
जाये, प्राणशक्ति और चित्तशक्ति को समान रूप से क्रियाशील होने का मौका 
मिले, तो फिर हम जीवन की बहुत बड़ी समस्याओं से मुक्ति प्राप्त कर सकते 
हैं। यह योग का प्रथम उद्देश्य है। कबीरदास ने कहा है - 
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इस बंगले में दस दरवाजे, बीच पवन का खंभा। 
आवत जावत कोऊ नहीं देखा, यही बड़ा अचंभा॥ 
एक अचंभा हमने देखा, नारी पुरुष का जोड़ा। 
कहत कबीर सुनो भाई साधो, जिन जोड़ा तिन तोड़ा॥ 


बस यही योग का सूत्र है। नारी-पुरुष का जोड़ा इड़ा-पिंगला का ही 
प्रतीक है, शिव-शक्ति का प्रतीक है। जोड़ने का मतलब क्या होता है? एक 
उदाहरण देकर समझाता हूँ। एक बार हनुमान जी को सुबह-सुबह भूख लगी। 
आसमान में उन्होंने देखा एक बड़ा बढ़िया सेब लटका हुआ है, उन्होंने 
उसको तुरन्त खाना शुरू कर दिया - बाल समय रबि भक्षि लियो तब, तीनहूँ 
लोक भयो अंधियारो। हनुमान जी ने सूर्य को नहीं खाया, सूर्य नाड़ी का 
स्तम्भन करके पिंगला को पी गये। पिंगला प्राणवाहिनी नाड़ी है, पिंगला 
ही सूरज है, और इसलिए सूरज को खाने का मतलब प्राणों का स्तम्भन है। 
सर्य नाड़ी को उन्होंने स्तम्भित कर दिया। जब सूर्य नाड़ी को स्तंभित कर 
दिया तो जागृत, स्वप्न और सशपि, चेतना के तीनों लोक स्पन्दनहीन हो 
गये। उन्होंने जागृत को भी खींच लिया, स्वप्नावस्था को भी खींच लिया 
और सुषुप्ति को भी खींचा। ये चेतना के तीन लोक हैं और तीनों में अंधकार 
होने का मतलब है कि उनमें शून्यता आ गई। यह घटना संकेत देती है कि 
पिंगला नाड़ी को भी रोका जा सकता है। रोकने की यह क्रिया प्राणायाम 
और बंधों से होती है। 


शक्ति की जागृति 


प्राचीनकाल में जब बच्चा सात-आठ साल का होता था, तो उसका उपनयन 
कराते थे, उसको प्राणायाम कराते थे, पूरक, कुम्भक और रेचक कराते थे। यही 
प्राणायाम नाड़ियों का स्तम्भन करने का हेतु है। यह साधारण प्राणायाम नहीं 
है। प्राण के आयाम को बढ़ाना ही प्राणायाम है। मूलाधार में पवन सोया है, 
उसे उठाना है और जब तक सोया हुआ पवन जागृत नहीं होगा, तब तक मनुष्य 
निम्न चेतना और उच्च चेतना का योग नहीं कर सकता। निम्न और उच्च 
चेतना का योग ही वास्तविक योग है। सुषुम्ना नाड़ी मूलाधार से निकलकर 
सीधे आज्ञा चक्र तक जाती है। वह मार्ग है पवन का, उसी को कबीरदास ने 
पवन का खम्भा कहा है। 
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योग में जितनी भी क्रियाएँ हैं, उनसे भले ही आपकी बीमारी दर हो 
आपका चित्त एकाग्र हो, आपके मन को शान्ति मिलती हो, वह तो आकस्मिक 
पार्श्-प्रभाव है। असली में योगाभ्यास से सुषुम्ना में जागरण आता है, और 
सषम्ना को जगाना योग का प्रमख उद्देश्य है। चाहे वह आसन हो या प्राणायाम 
या ध्यान की क्रियाएँ, इनका अन्तिम लक्ष्य सुषम्ना की जागृति है। यह सूषम्ना 
निरन्तर तमोगण में लीन रहती है। जिस तरह से अजगर सोया रहता है, उसी 
तरह यह सुषुम्ना नाड़ी अभी प्रलयकालीन तमोगुणी निद्रा में है। 

इसको जगाने के लिए हमारे सनातन धर्म और हमारी भारतीय परम्परा में 
एक नहीं, हजारों रास्ते बतलाए गए हैं। तपस्वी तप करके, व्रती व्रत करके, 
योगी आसन- प्राणायाम एवं राजयोग के अभ्यास करके, निष्काम कर्मी निष्काम 
कर्म करके, मंत्र जपने वाले मंत्र के द्वारा, कोई ब्रह्मचर्य के द्वारा, कोई तीर्थव्रत- 
उपवास के द्वारा इस लक्ष्य को साधते हैं। इन सबका एकमात्र उद्देश्य इस सोई हुई 
महारानी को जगाना है। यह जो महारानी सोई हुई है, यह मनुष्य के अन्दर एक 
ऐसी गुप्त शक्ति है, जिसको केवल भारत के योगियों ने ठीक-ठीक पहचाना है। 

मनुष्य कितना भी बड़ा हो जाये, धनवान्‌, मतिवान्‌, रूपवान्‌, शक्तिमान्‌ 
या सत्ताधारी हो जाये, मगर उसकी सीमा है। सुषुम्ना का जिसमें जागरण हुआ, 
उसकी कोई सीमा नहीं है। यह सुषुम्ना एक शून्य देश में रहती है, जहाँ मन की 
पहुँच नहीं है, जहाँ पर सांसारिक जीवन के भोगों और क्रियाओं की पहुँच नहीं 
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है। सुषुम्ना नाड़ी जन्म से स्वयं जाग सकती है अथवा मंत्र, तप, औषधि या 
राजयोग की क्रियाओं से जागती है और यदि कोई सिद्ध गुरु मिले तो उसके 
माध्यम से भी सुषुम्ना जागती है। आलसी लोगों के लिए एक और उपाय है, 
भगवान की कृपा से भी सषम्ना जागती है, तब कछ करने की जरूरत नहीं। 
तम्हारे सारे राजयोग, ज्ञानयोग, कर्मयोग, मंत्रयोग, लययोग, तंत्र शास्त्र 
वेदों से लेकर प्राणों, स्मृतियां और इतिहास तक सभी ग्रंथों का एक ही निचोड 
है - प्रलयकालीन महान्‌ तमोगण में लीन कोई शक्ति निद्रा के गहरे अंधकार के 
पीछे एक चिता की तरह सुलग रही है। मैंने एक बार यही बात प्रसिद्ध कवि, 
गोपाल सिंह नेपाली को बतलाई थी। उन्होंने तुरन्त एक कविता लिख दी 
थी - अंधेरी निशा में नदी के किनारे, धधकती किसी की चिता जल रही है। 
मूलाधार मनुष्य के शरीर में एक सूक्ष्म ग्रंथि के रूप में ऐसा स्थान है जिसमें 
योगाभ्यास के द्वारा प्राणों का स्फुरण किया जाता है, क्योंकि समस्त प्राणशक्ति 
वहाँ छिपी है। उसी को पवन कहते हैं, पवन यानि हनुमान जी के पिताजी, 
इसलिये उन्हें कहते हैं पवनसुत नामा। हम तो कहते हैं कि हनुमान जी ने जालंधर 
बंध लगाया था, तभी उनकी हड्डी खिसक गई थी। हनुमान का मतलब होता 
है जालंधर बंध धारण करने वाला। हनुमान जी की पूँछ भी एक बार जली 
थी, जिससे सारी लंका जल गई थी। हम लोगों की भी पूँछ होती है। मूलाधार 
तुम्हारी पूँछ है, एक बार उसको आग लगा दो तो सारी लंका जल जायेगी। 
इसलिये मूलाधार बहत महत्त्वपूर्ण चक्र है। वह एक तरह का रेलवे जंक्शन 
है। हमारे शरीर में दो जंक्शन है, एक जंक्शन मुलाधार चक्र है और दसरा 
आज्ञा चक्र है। मूलाधार जंक्शन पर पश एक्सप्रेस? आकर रुकती है और 
फिर वहाँ से आज्ञा चक्र तक मानव एक्सप्रेस” चाल होती है। 
मनुष्य जीवन के तीन क्षेत्र हैं - पशु क्षेत्र, मानव क्षेत्र और देवत्व क्षेत्र 
और साथ ही तीन प्रवृत्तियाँ हैं - सहज प्रवृत्ति, बौद्धिक प्रवृत्ति और प्रज्ञा या 
ऋतम्भरा प्रवृत्ति । कहते हैं कि मूलाधार के नीचे भी चक्र होते हैं, मगर उन 
चक्रों को जगाने की जरूरत नहीं है। मूलाधार को जगाने के लिए और इसमें 
सोई प्राणशक्ति को जागृत करने के लिए कई क्रियाएँ हैं। एक बार स्वामी 
शिवानन्द जी से मैंने कहा, “आसनो को लोग शारीरिक कहते हैं। बहुत-से 
महात्मा भी कहते हैं - अरे! आसन करके क्या करोगे, ये तो शारीरिक हैं, 
इनसे थोड़े ही मोक्ष मिलेगा, मोक्ष तो चिंतन से होता है।' स्वामी शिवानन्द 
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जी कहते थे, जब तुम आसन करते हो - सब आसन नहीं, कुछ आसनों का 
उन्होंने मुझे नाम बतलाया, उन आसनों को करते समय हमारे शरीर के चक्रों 
में मद गति का स्पन्दन चाल होता है।' मतलब यह हआ कि आसन व्यायाम 
नहीं, आसन हमारे शरीर के सूक्ष्म चक्रों को थोड़ा जागत करने के तरीके हैं। 

मूलाधार के ऊपर स्वाधिष्ठान चक्र है, उसके ऊपर मणिपूर चक्र है, फिर 
अनाहत चक्र और उसके ऊपर विशुद्धि चक्र है। ये चार चक्र हमारे विज्ञानमय 
कोश से, हमारे सूक्ष्म शरीर से, हमारे मन और भावनाओं से सम्बन्ध रखते हैं। 
इसलिए बहुत-से लोग जब आसन करते हैं तो उनके अन्दर बहुत मानसिक 
परिवर्तन भी होते हैं। बस, योग का उद्देश्य आपके सामने प्रत्यक्ष यही है - 
सषम्ना को जगाओ और मुलाधार का ताला खोलो। जब उसमें से पवनशक्ति 
सषम्ना में प्रवेश करती है तो प्रवेश करके सीधे ब्रह्माण्ड में जाती है। 


विद्युत-विहीन नगर का स्वप्न 


पहले मुझे समझ में नहीं आता था कि मूलाधार में पवन कैसे जुड़ेगा, कैसे 
ब्रह्माण्ड में जायेगा। मैंने महीनों तक दिन-रात सोचा। मुझे उत्तर मिला, पर पूरा 
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समझ नहीं पाया। एक रात मैंने एक सपना देखा कि कछ दरी पर कछ तालाब 
हैं, कछ खेत हैं, कछ बगीचे हैं, कछ देवस्थान हैं, देखा कि खब बड़ा दिव्य 
नगर बसा हुआ है। उस नगर में बड़ी-बड़ी अट्टालिकाएँ और चौड़ी सड़कें हैं। 
भवन के अन्दर गया तो क्या भव्य दीवारें, छत और फर्श हैं! उसमें बिजली के 
पंखे और एयर-कंडिशनर भी लगे हुए हैं, टेलिफोन, टेलिविजन भी है, जितने 
भी यंत्र होने चाहिये, सब हैं। 

स्वप्न में मेरे साथ कोई था, मैंने उसको कहा, भई, पंखा चलाओ, एयर- 
कंडीशनर चलाओ।' तो वह आदमी मुझसे बोला, “बिजली की लाइन नहीं 
है।' मैंने कहा, बिजली की लाइन नहीं है तो यहाँ पानी भी नहीं होगा। तब 
टड्टी-पेशाब भी नहीं जा सकते। जब तक इस शहर में बिजली नहीं आयेगी, 
तब तक हम यहाँ नहीं रहेंगे।” 

बाहर जाकर हमने उससे पूछा, “इतना सुन्दर मकान है, इतना भव्य नगर 
है, लेकिन यहाँ कोई भी नहीं रहता?” वह बोला, कैसे रहेंगे, बिजली तो 
है ही नहीं।' हमने कहा, बिजली क्यों नहीं है?” उसने कहा, “हम लोगों ने 
हाई-टेंशन लाइन भी लगा दी है, ट्रांसफार्मर भी बिठा दिया है, सब-स्टेशन 
भी लगा दिया है, मगर अभी आदेश नहीं हुआ है। केवल स्वीकृति भर की 
देरी है।' अब मैं समझ गया। हाई-टेंशन की लाइन इड़ा-पिंगला भी लगी हुई 
है, और पॉवर हाउस नीचे है, ट्रांसफार्मर ऊपर में हैं, सब-स्टेशन भी है और 
फ्यूज़ भी लगे हुए हैं ताकि कहीं शॉर्ट सर्किट हो जाये। सवाल केवल इतना 
है कि बड़ी सरकार का एक बार आदेश मिल जाये कि लाइन जोड़ दो। बस 
इतने भर की देरी है। 

एक बार मूलाधार का आज्ञा चक्र से योग हो जाये, मतलब करेन्ट 
नीचे से ऊपर बहने लगे तो समझो कि योग का लक्ष्य पा लिया। नहीं तो 
हमारे दिमाग का अधिकांश भाग सुषुप्त है। मस्तिष्क के दस हिस्सों में अभी 
केवल एक हिस्सा थोड़ा खट-खुट करता है और नौ हिस्से एकदम सोये हुए 
है, उनमें कछ भी खट-खट नहीं होता है। महातमोगण में लीन हैं। यदि वे 
हिस्से जागृत हो जायें तो दनिया में चमत्कारों का अंबार लग जाये। सषम्ना 
नाड़ी को जगाने से ये नौ हिस्से भी चलने लगेंगे और मेरे सपने के नगर में 
हर घर में टेलिविजन, टेलिफोन, मोटर, पंखे, बल्ब काम करने लगेंगे, और 
तब जाकर वहाँ प्राणी बसेंगे। 
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योग - धर्मों का सम्पूरक 
योग शास्त्र का एकमात्र उद्देश्य मैंने आपके सामने प्रस्तुत किया। यद्यपि मैं रोग 
की चिकित्सा करता हुँ, रिसर्च भी करता हूँ, परन्तु स्पष्ट रूप से बतलाता हूँ - 


वे रहीम नर धन्य हैं, पर उपकारी अंग। 
बॉटन वारे को लगे, ज्यों मेंहदी को रंग॥ 


योगाभ्यास को सुषुम्ना की जागृति के लिए, कुण्डलिनी के उत्थान के 
लिए अगर तुम करोगे तो मोह, शोक, आधि, व्याधि या भ्रम नहीं होगा। संत 
कहते हैं - करम-भरम आधि-व्याधि टरै। कर्म भी टलता है, भ्रम भी टलता है, 
पाप भी टलता है, व्याधि भी टलती है। इसलिये योग का अभ्यास ठीक दिशा 
निश्चित करके करो। इतना स्थूल होकर मत करो और हमारे पास भी केवल 
इतना स्थूल होकर मत आओ । मैं मानता हूँ तुमको डायबिटीज़ है, ब्लेड-प्रेशर 
है, माईग्रेन है, विक्षेप है, इसमें कोई संदेह नहीं, मगर तुम इसको किनारे करो। 
योग के मार्ग में योग का उद्देश्य लेकर आओ। मैं तम्हारी डायरी में लिखकर 
दे सकता हँ कि एक दिन तम आँख खोलोगे तो सब बीमारियाँ नौ दो ग्यारह 
हो चकी होंगी। तम्हें उनके पैरों के चिह्न तक नहीं दिखेंगे। 

योग का मार्ग एकदम सीधा मार्ग है, इसीलिए आज सारी दनिया को, सारे 
धर्मो की श्रेष्ठठा के बावजद योग ने पकड़कर रखा है। दनिया में जितने धर्म हैं 
इन सबसे ऊँचा योग है। तुम जानते ही हो कि धर्मावलम्बी कितने स्वाभिमानी 
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होते हैं, कितनी श्रेष्ठता की भावना होती है उनमें। वे अपने से परे किसी को 
कछ समझते ही नहीं हैं, मगर आज योग के सामने उनके हाथ जड़ गये हैं। 
क्यों? इसलिये कि योग धर्म के ऊपर है। उससे बड़ा है, यह नहीं बोल रहा हुँ 
पर उससे ज्यादा शक्ति है और योग से धर्म को अर्थ मिलता है। योग के बिना 
धर्म का कोई अर्थ नहीं होता। तुम जनेऊ का महत्त्व किसी को समझाकर देखो। 
असम्भव होगा, पर मैं समझा सकता हूँ। तुम किसी को मंत्र का महत्त्व समझाकर 
देखो, राम, कृष्ण, हरि कोई समझा नहीं सकता है। आखिर राम का नाम क्यों 
जपोगे? राम तो एक राजा थे, राजा का नाम क्यों जपोगे? लोग बोलते भी हैं 
कि सीता का नाम क्यों जपेंगे, वह तो एक महिला थी, कहीं की राजकुमारी 
थी। योग धर्म की इन मान्यताओं को वैज्ञानिक अर्थ दे सकता है। योग मनुष्य 
के भ्रमपूर्ण मस्तिष्क की प्रवृत्तियों को एक सकारात्मक दिशा दे सकता है। 
आज विश्व में हम जिस प्रवाह को अपने सामने आते देख रहे हैं, उस प्रवाह 
को धर्म भी नहीं रोक सकता है। यूरोप में तो वह चौपट हो गया है। विज्ञान ने एक 
चपत मारी है, धर्म गिर गया है। रूस में राजनैतिक विचारधारा ने एक चपत मारी 
है, धर्म एकदम खत्म हो गया है। जिस भी देश में धर्म आहत हुआ है, पराजित 
हुआ है, उसके पीछे यही एक कारण है कि वहाँ उसका कोई ठोस आधार नहीं 
था। आधार केवल विश्वास था, जिसका आधार केवल पुरोहित थे, जिनका 
आधार केवल कुछ रीति-रिवाज थे। केवल ऐसा ही धर्म पराजित हुआ है, उसी 
को बिज्ञान ने मारा है, उसी को राजनैतिक विचारधारा ने चित्त-पट्ट किया है। 
आज उन्हीं देशों में जब योग जा रहा है तो धर्म को संजीवनी मिल रही है। 
यूरोप के देशों में धर्म औद्योगिक क्रांति की दीर्घ मूर्च्छा के बाद जाग रहा है। 
वहाँ के लोग देख रहे हैं कि जब से हिन्दस्तान के ये साध-महात्मा लोग यहाँ 
योग लाये हैं, तब से लोगों की स्वाभाविक श्रद्धा, भक्ति और संयम की लगन 
तीव्र होती जा रही है। यदि आज यूरोप में कोई व्यक्ति ।50-200 सालों की 
अवधि के बाद ब्रह्मचर्य की महत्ता पर, मस्तिष्क में उसके सकारात्मक प्रभाव 
पर बात कर सकता है, तो केवल वही जो योग के बारे में जानता है और बोल 
सकता है। इसलिए आवश्यकता यह है कि हम जिस किसी भी धर्म को मानें, 
उससे कोई मतलब नहीं, मगर अपने जीवन में योगाभ्यास को सबसे पहला 
स्थान देना होगा। किसी भी देश के मनुष्यों की बुनियाद, किसी भी देश के 
धर्म की बुनियाद अगर योग पर आधारित होगी तब कोई भी राजनैतिकवाद, 
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कोई भी आर्थिक परम्परा, कोई भी सैन्य शक्ति, कोई भी सांस्कृतिक शक्ति, 
कोई भी धार्मिक शक्ति कुछ नहीं कर सकती है। 

योग का संजीवन आज सारे देश को पिलाना है। केवल आध्यात्मिक 
दृष्टिकोण को सामने रखकर नहीं, बल्कि भारतीय खून में जिस अनिवार्य तत्त्व 
की कमी हो गई उस तत्त्व को हमको योग मार्ग से उसमें प्रविष्ट कराना है। 
हमारा योग आन्दोलन इसी उद्देश्य को समर्पित है। हम लोग केवल दार्शनिक 
नहीं हैं, एकदम व्यावहारिक हैं। मैं आपके सामने केवल दो व्यावहारिक बातें 
रखता हँ। पहली बात, सबेरे ।5 मिनट सब चीज छोड़कर अपना योगाभ्यास 
करो। दो-ढाई घंटा नहीं, दस-पन्द्रह मिनट, इतना तो कर ही सकते हो। दसरी 
बात, देश के सामाजिक जीवन में योग की प्रवत्ति, योग के ज्ञान और योग के 
प्रचार की सविधाओं को बढ़ाने में तम्हें सहयोग देना होगा। 

मैं सब जगह कहता हूँ कि भई, तुम क्लब खोलते हो तो योगाश्रम क्यों नहीं 
खोल देते हो। क्लब से तुम चार शराबी पैदा करते हो, योग से कम-से-कम 
चार भले आदमी तो पैदा होंगे। बुरा नहीं मानना, लेकिन बड़े-बड़े उद्योगों में, 
बी.एच.ई.एल में, भिलाई स्टील प्लांट में, बोकारो या दुर्गापुर में क्लब के लिए 
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अलग से जमीन देते हैं, लेकिन योगाश्रम के लिए जमीन हेतु हम लोगों को 
नाक रगड़नी पड़ती है। यह कौन-सा तरीका है, कौन-सी सभ्यता का पालन 
करते हैं आप? आपकी समाज के प्रति क्या जिम्मेदारी है जब आपको यही 
मालम नहीं कि एक योगाश्रम में और एक क्लब में क्या अंतर है। समाचार 
पत्रों में, टेलिविजन में, रेडियो में, योगाश्रमों में, स्कलों में, जेलों में, विद्यालयों 
में, बैंकों में, यहाँ तक कि ट्रेड यनियन में भी आसन-प्राणायाम, इन दो चीजों 
को लाना है। इनको जबरदस्ती नहीं थोपना है, बल्कि उन लोगों से कहना है 
कि भई, तुम करो और उसके लिए उनको सारी सुविधाएँ देनी हैं, सारा ज्ञान 
देना है। मैं यह यकीन दिलाता हूँ कि हम लोग यदि इस काम में जुट जायेंगे, 


तो कुछ ही सालों के अन्दर भारत की एक-एक संस्था में, एक-एक स्कूल में, 
एक-एक परिवार में योग की परम्परा को, योग की संस्कृति को एक धरोहर 
के रूप में रख सकते हैं, ताकि यह विद्या लुप्त न हो जाये। 

कई विद्याएँ लुप्त हो गयीं, कई विद्याएँ गुप्त हो गयीं, कई विद्याएँ अभी सोई 
हुई हैं, उनमें एक महान्‌ विद्या योगविद्या है। अब तक इसके साथ अन्याय 
हुआ है, अब आप लोग कृपा करके इसके साथ अन्याय मत कीजिये। हम 
लोग आपके गृहस्थाश्रम के विपक्ष में नहीं हैं, बल्कि आपके गृहस्थाश्रम 
को अगर किसी ने न्यायोचित सिद्ध किया है, तो हमने सिद्ध किया है। आप 
तो उसको पाप कहते ही रहते हो। आप तो रोज बोलते हो, हे भगवान! हे 
स्वामीजी! हम तो गृहस्थी हैं, हमसे क्या होगा? हम ही आपसे बोलते हैं कि 
भई, तुम्हारा ही आश्रम तो साधना का आश्रम है। आपके गृहस्थाश्रम को 
हमने एक आध्यात्मिक अर्थ दिया है, तब इसका मतलब यह कि योग की 
परम्परा के साथ न्याय करना होगा। 

तुम घर में सोना-चाँदी जमा करते हो, फ्रिज लाते हो, बढ़िया पलंग लाते 
हो, क्या यह नहीं हो सकता कि अपने घरों में योग की परम्परा को भी ला 
सको? तुम कहोगे कठिन है। अरे! कैसे कठिन है? बेशर्म संस्कृति को तुम घर 
में ला सकते हो, तम्हारे बाल-बच्चे उस बेशर्म संस्कृति का पालन कर सकते 
हैं तो ऐसी योग संस्कृति, जिसका आधार संयम है, अनशासन जिसकी भाषा 
है और संकल्प जिसकी रीढ़ है, ऐसी संस्कृति को घर के अन्दर क्यों नहीं 
लाओगे? यहाँ धर्म को बीच में मत लाओ । मैं जैन हँ या मैं सिक्ख हँ या मैं 
हिन्द हँ या आर्य समाजी हूँ, यह कहकर तुम अपने घर-परिवार को नहीं बचा 
सकते। अरे! समस्या तो सबकी एक ही है। हिन्द का गृस्सा, ईसाई का गृस्सा 
और सिक्खों का गृस्सा अलग-अलग थोड़े ही होता है। मानसिक समस्याएँ 
भावनात्मक समस्याएँ, सबकी एक ही होती हैं। कब्ज, खाँसी, सिरदर्द, अनिद्रा 
चिन्ता भी सबको एक ही होती है, हार्ट-अटैक भी सबको एक ही होता है। एक 
तार मिले सिक्ख को, एक तार मिले हिन्द को, एक तार मिले जैन को, एक 
तार मिले ईसाई को कि तम्हारा बेटा मर गया तो चारों को समान हार्ट-अटैक 
होगा। जब समस्याएँ और रोग एक समान हैं, तब तम धर्म की विभिन्नता के 
आधार पर योग को टाल नहीं सकते हो, क्योंकि योग तुम्हारे धर्म का नहीं, 
तुम्हारे जीवन की बुनियाद को सुधारने का तरीका है। 
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हठयोग का शरीर और मन पर प्रभाव 


/5 जुलाई 7987, जबलपुर विश्वविद्यालय 


हठयोग में ह' और 'ठ' अक्षरों का हमारे शरीर की दो मुख्य नाड़ियों के साथ 
सम्बन्ध है और वे नाड़ियाँ योग शास्त्र में इड़ा और पिंगला नाम से पुकारी 
जाती हैं। इन्हें लोग गंगा-यमुना भी कहते हैं और चन्द्र नाड़ी तथा सूर्य नाड़ी 
भी पुकारते हैं। नाड़ी शब्द को अंग्रेजी में नर्व' कहते हैं, परन्तु संस्कृत में 
इस शब्द का अर्थ होता है 'प्रवाह'। चन्द्र शक्ति का प्रवाह इड़ा नाडी है, सूर्य 
शक्ति का प्रवाह पिंगला नाड़ी है। यहाँ नाड़ी का तात्पर्य एक प्रक्रिया से है। 
ये दो प्रवाह धनात्मक-क्रणात्मक धारा की तरह, पुरुष और प्रकृति के रूप 
में, शिव और शक्ति के रूप में हैं। बायीं तरफ इड़ा और दाहिनी तरफ पिंगला 
का स्थान माना जाता है। 

इड़ा और पिंगला दो प्रमुख नाड़ियाँ हैं, किन्तु इनके अलावा भी हमारे 
शरीर में बहत्तर हजार नाड़ियों का उल्लेख आता है। ये नाड़ियाँ हमारे शरीर 
में प्राणतत्त्व को प्रसारित और संग्रहित करती हैं। इड़ा नाड़ी मनःतत्त्व से और 
पिंगला नाड़ी प्राणतत्त्व से सम्बद्ध है। अब यदि हमको मालूम पड़ जाए कि हमारे 
शरीर के इन दो प्रवाहों में एक प्रवाह मन को और दूसरा प्राणों को उत्तेजित या 
नियंत्रित करता है तब हो सकता है कि हम उन नाड़ियों पर स्वैच्छिक नियंत्रण 
स्थापित कर सकें। ऐसा होने पर हम अपने उद्दगेगों को भी नियंत्रित कर सकते हैं। 
यह हठयोग की मान्यता है और इसीलिए इसका नाम हुआ हठयोग। हठयोग 
का अर्थ जिद वाले योग से नहीं होता जैसा कि इसके सामान्य अर्थ से लिया 
जाता है। हठयोग का मतलब होता है दो शक्तियों का सन्तुलन और समन्वय । 
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इस हठयोग को आधार बनाकर कई देशों में शारीरिक चिकित्साएँ हो रही 
हैं। हठयोग व्यक्ति के शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक स्तरों में सन्तुलन 
लाता है। इसके अभ्यास से मनुष्य पूर्ण स्वास्थ्य प्राप्त करता है। यह सर्वविदित 
है कि शारीरिक रोगों से निर्बलता एवं आयु क्षय होती है, परन्तु लोगों का ध्यान 
मन की तरफ नहीं जाता। मन भी एक साक्षात्‌ वस्तु है, और इस मन में भी 
बीमारियाँ होती हैं जिनके कारण मन निर्बल होता है। जब मन सशक्त होता है 
तो जीवन के भार को ढो सकता है, पर निर्बल मन दैनिक जीवन को निस्तेज 
करता है। जैसे-जैसे मन निर्बल होता जाता है वैसे-वैसे वह हमारे जीवन को 
नकारात्मक ढंग से प्रभावित करता है और जैसे-जैसे मन सबल होता जाता 
है वैसे-वैसे वह अपने चारों ओर अपनी शक्ति का विसर्जन करते जाता है। 
इसीलिए योग शास्त्र में मन पर बहुत जोर दिया गया है। कहा गया है कि यदि 
मनुष्य अपने चित्त की तमाम वृत्तियों पर नियंत्रण कर सके तो निश्चय ही वह 
जीवन में स्वास्थ्य, शान्ति और सुख की प्राप्ति करेगा। 


यौगिक अनुसंधान 


इसी सन्दर्भ में योगविद्या आज अनेकों देशों में पहुँच गयी है और इस पर 
अनेक देशों में प्रयोग व अनुसंधान हो रहे हैं। पटना मेडिकल कॉलेज में 
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कार्डियोलॉजी विभाग के तत्त्वावधान में आसन-प्राणायाम का हृदय रोग पर 
प्रभाव' विषय पर एक अनुसंधान कर रहे हैं। जो भी हृदय रोगी पटना मेडिकल 
कॉलेज के अस्पताल में आते हैं, वे सब इस विभाग के पास आते हैं। उन्हें 
नियम से यौगिक क्रियाएँ सिखलाई जाती हैं और उसके बाद उन पर क्या 
असर हआ उसको आँका जाता है। वे सब आँकड़े हम लोग रखते जा रहे हैं। 
पाँच वर्षों के अनसंधान से उपलब्ध आँकड़े मेडिकल काऊँसिल को प्रस्तत 
किये जाएँगे। उसके बाद यह निर्णय होगा कि आसन-प्राणायामों का हृदय 
रोगों पर सकारात्मक असर पड़ता है या नकारात्मक। अब तक चार सालों 
के अनुसंधान के आधार पर हमें लगता है कि प्राणायाम का हृदय के रोगों 
पर निश्चित रूप से बहुत सुन्दर असर पड़ेगा। हमें बहुत सकारात्मक परिणाम 
मिले हैं और हमारा विश्वास है कि आने वाले समय में मानव जाति के पास 
हृदय रोगों का एकमात्र उत्तर प्राणायाम ही रहेगा। 

प्राणायाम के अलावा मुद्राओं और बंधों पर भी हम काम कर रहे हैं। 
महामुद्रा, विपरीतकरणी मुद्रा, योग मुद्रा, महाभेद मुद्रा जैसी अनेक मुद्राएँ 
होती हैं, उनका नर्वस प्लेक्सस पर क्या असर पड़ता है? हमारे शरीर के अन्दर 
में जो सिकुड़न और प्रसार होते हैं, उन पर क्या असर पड़ता है? हमारे शरीर 
के अन्दर केटाबॉलिज्म और एनाबॉलिज्म की जो क्रियाएँ होती हैं, उनपर 
मुद्राओं और बंधों का क्या असर पड़ता है? यही नहीं, स्नायुओं में होने वाली 
क्रिया की गति को हम घटा-बढ़ा सकते हैं कि नहीं, इस सम्बन्ध में बंधों पर 
प्रयोग हुए हैं। मूलबन्ध, उड्डियान बंध, जालंधर बंध, वज्रोली मुद्रा, अश्विनी 
मुद्रा - इन पर प्रयोग हुए हैं। यहाँ तक शोध हुआ है कि बंधों के द्वारा किसी 
भी भावना की गति को, जो स्नायु से होकर गुजर रही है, रोका जा सकता 
है। यह एक बहुत बड़ी उपलब्धि है। अगर सचमुच में ऐसा हो सकता है तो 
आने वाले युग में मानव समाज के सामने एक बहुत बड़ी उपलब्धि सुलभ है। 


प्राणायाम का प्रभाव 


प्राचीन काल में विद्यार्थी गुरुकुल जाते थे और वहाँ गायत्री मंत्र और प्राणायाम 
करते थे, जिसे अभी लोग समझ नहीं पा रहे हैं। प्राणायाम में श्वास अन्दर 
आती है, थोड़ी देर के लिए रोकी जाती है, और फिर बाहर छोड़ी जाती है। 
उस वक्त अन्दर क्या होता है, यह महत्त्वपूर्ण प्रश्न है। इसका श्वसन क्रिया, रक्त 
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संचार क्रिया, स्नायु संस्थान तथा केन्द्रिय मस्तिष्क पर क्या प्रभाव पड़ता है? 
मस्तिष्क में जो तरंगे होती हैं, वे मनुष्य की क्रियाओं, प्रतिभाओं तथा प्रवृत्तियों 
को संचालित करती हैं। आपकी स्मरण शक्ति, बुद्धि, मेधा और प्रज्ञा जैसी 
मानसिक शक्तियों पर इन तरंगों का असर पड़ता है। इन तरंगों का संतुलन 
जब बिगड़ जाता है तो उस समय लोग कहते हैं, मुझे याद नहीं रहता, मेरी 
स्मरण शक्ति एकदम दुर्बल हो गयी है।' 

प्राणायाम के सन्दर्भ में हमने देखा है कि कुछ प्राणायाम ऐसे हैं जो मस्तिष्क 
में अल्फा तरंगों को बढ़ा देते हैं। भ्रामरी प्राणायाम पर हुए एक अनुसंधान का 
मैं प्रेक्षक रहा हूँ। सरल प्राणायाम है, कान को बन्द करके कण्ठ से गुंजन किया 
जाता है। इस भ्रामरी प्राणायाम का मस्तिष्क पर क्या असर पड़ा? देखा गया 
कि एक-डेढ़ महीने में अभ्यासी की अल्फा तरंगें बहुत बढ़ गयीं। बाद में यह 
भी देखा गया कि अल्फा तरंगों के बढ़ने के बाद उस अभ्यासी की निर्णय लेने 
की शक्ति बढ़ गयी। यह बहुत बड़ा प्रयोग है जो अमेरिका में हुआ। इसको 
मैं विस्तार के साथ नहीं बतला रहा हूँ क्योंकि समय लेगा, किन्तु इतना स्पष्ट 
जान लीजिये कि उस प्राणायाम से अल्फा तरंगें बढ़ीं। जिन व्यक्तियों पर 
इसका प्रयोग हुआ उन व्यक्तियों ने यह प्रदर्शित किया कि उनके निर्णय लेने 
की शक्ति और उनकी प्रज्ञा शक्ति बढ़ गई। 
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मैं जब सकल में पढ़ता था उस समय का अपना एक अनुभव बताता हूँ। 
मैं सभी विषयों में बहत होशियार था, मगर गणित मेरी समझ में कभी नहीं 
आता था। मैं सोचता था कि अगर मुझे गणित आता तो मैं बहुत कुछ कर 
लेता, मगर जब गणित की कक्षा में जाता तो मुझे नींद आ जाती थी। मेरे 
को कभी समझ में नहीं आता था कि बीजगणित, रेखागणित वगैरह पढ़ाते 
क्यों हैं। खैर हम प्रमोशन पर निकलते गये। बाकी सभी विषयों में 99-।00 
प्रतिशत अंक मिलते थे, संस्कृत में भी मिलते थे, इतिहास में सब कुछ याद 
था, मगर जब गणित की बारी आती तो मेरे शिक्षक कहते, ठीक है, लड़का 
होशियार है, पास कर दो।' 
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जब बोर्ड की परीक्षा करीब आने लगी तो मुझे लगा कि अब पास होना मेरे 
बस की बात नहीं, अब तो मास्टर साहब के हाथ से भी बात गई। उस समय 
मझे एक बड़ा सुन्दर अभ्यास मिला। मझे केवल इतना ही कहा गया कि तम 
दस-पन्द्रह मिनट प्राणायाम करो और भ्रमध्य पर ध्यान लगाओ। दो-तीन महीने 
अभ्यास किया। आपको विश्वास हो या न हो, मैंने गणित का पेपर सेट होने के 
पहले देखा। किसने सेट किया था, यह तो मझे मालम नहीं। मैं आपको बहत 
बचपन की बात बोल रहा हूँ, इस घटना को घटे कम-से-कम चालीस साल 
हो गये होंगे। बंद आँखों के सामने मैंने गणित के पेपर को देखा, बिल्कुल वही 
पेपर मैंने बोर्ड की परीक्षा में दिया और मैं प्रथम श्रेणी में पास हुआ! 

कहने का मतलब यह कि प्राणायाम का मनुष्य की अन्तःशक्तियों पर बहुत 
अच्छा असर पड़ता है। इसीलिए पहले के जमाने में विद्यार्थी-जीवन प्रारम्भ 
होने के पहले प्राणायाम की शिक्षा दी जाती थी, इसीलिए मैंने आपको यह 
झाँकी दी है। इसके अलावा जर्मनी में कैंसर पर अनुसंधान हो रहे हैं। वहाँ पर 
अनेकों संस्थाएँ बड़े जोर-शोर से इस पर कार्य कर रही हैं और हमें लगता है कि 
तीन-चार वर्षों में उसके परिणाम निकलेंगे। भारत में भी काम हो रहा है। यह 
तो आप जानते हैं कि हमारे देश की अनेकों सीमाएँ हैं, सीमाओं के बावजूद 
हम कार्य करते आ रहे हैं। यह योगविद्या अगर हमारे सामाजिक जीवन में 
उतरती है और इसका अभ्यास हम अपने बच्चों और अपने बड़ों को कराते 
हैं, तो एक नये समाज की निश्चित रूप से कल्पना कर सकते हैं। 


योग - विश्व की भावी संस्कृति 

मैंने योग को एक शारीरिक व्यायाम के रूप में न कभी देखा है, न बतलाया है। 
मैं योग को एक संस्कृति मानता हूँ, और यह भी जानता हूँ कि यह आने वाली 
संस्कृति है। अनेकों विचारकों और सामाजिक हस्तियों से मेरी बातें हुई हैं, 
और सबको यही कहता हुँ कि समाज और कानून कमजोर हो रहा है, व्यक्ति 
दर्बल हो रहा है। ऐसी स्थिति में संस्कृति का स्वरूप बदलना चाहिए, धर्म का 
स्वरूप बदलना चाहिए। हमें एक नये धर्म की, एक नये संस्कार की, एक नये 
संस्कृति-संकलन की आवश्यकता है। प्राने धर्म कोई भी हों, हम सबको आदर 
देते हैं, मगर आज उनसे हमारा पेट भरने वाला नहीं। न हिन्दस्तान का पेट भरने 
वाला है, न यूरोप का। यह जो निर्बल समाज और शासन होने वाला है यह एक 
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अवश्यंभावी घटना है। इसे कोई रोक नहीं सकता। आप भी रोक नहीं सकते, 
मैं भी रोक नहीं सकता, और वह समय आयेगा। मैं दो-तीन सौ साल के अन्दर 
की बात नहीं बोल रहा हूँ, मैं तो कुछ वर्षों के अन्दर की बात बोल रहा हूँ। 

हम एक ऐसे समाज की कल्पना कर रहे हैं जिसमें व्यक्ति प्रबल होगा। 
अगर वह आतंकवादी होगा तो समाज पर वैसा ही असर डालेगा, यदि वह 
नियंत्रित होगा तो समाज पर सकारात्मक प्रभाव डालेगा। इस सन्दर्भ में हम 
योग को उच्चतम चेतना विकसित करने के लिए माध्यम मानते हैं। एक उच्च 
चेतना मानव समाज में उतरनी चाहिए, सबसे पहले व्यक्ति के माध्यम से। आने 
वाले युग में व्यक्ति ही प्रधान है, जो भी साधना हो, उससे करायी जायेगी। जो 
भी परिवर्तन आप समाज में चाहते हैं, व्यक्ति के द्वारा कराया जाए। 

बहुत बार लोग मुझसे पूछा करते हैं कि 'योग व्यक्तिगत जीवन के लिए 
तो बहुत अच्छा है, मगर सामाजिक जीवन पर इसका क्या असर पड़ता है?” 
मैं कहता हूँ, तुम लोग पुराने ढंग से बातें कर रहे हो। पहले का जमाना था 
कि समाज व्यक्ति पर प्रभाव डालता था। अब व्यक्ति समाज पर प्रभाव डालने 
बाला है।' यह व्यक्ति अगर एक ऊँची चेतना का माध्यम नहीं हुआ तो आप 
किस भविष्य की कल्पना करते हैं? इसी सन्दर्भ में अनेको चिंतकों से मेरी 
वार्ता हुई है, भारत में और भारत के बाहर भी। मैंने युगोस्लाविया, बुखारेस्ट 
आदि में साम्यवादी चिंतकों से भी बातें की हैं। वे लोग पहले तो नहीं मानते 
थे, मगर अब इस बात को मानने के लिए राजी हो गये हैं कि हमारे पास एक 
ऐसी संस्कृति होनी चाहिए जो व्यक्तिगत जीवन को भौतिक, मानसिक तथा 
संवेदना के स्तर पर धीरे-धीरे सुसंस्कृत करे। 

उनके पास और कोई उपाय है नहीं। मनोविज्ञान सीमित है, बाकी विज्ञानों 
को आप लोग जानते हो। रह गया हमारे पास अब योग विज्ञान। इस योग विज्ञान 
को अब समाज के हर व्यक्ति के अन्दर लाना है। महर्षि अरविन्द, एनी बेसेंट 
आदि अनेक विचारकों का मत है कि मनुष्य के अन्दर एक महान्‌, ऊँची चेतना 
है जो अभी बंधनों में छिपी हुई है, सीमाओं में लिपटी हुई है। उन सीमाओं को 
हमें तोड़ना है। अगर कल्याण चाहो तो उस चेतना को मुक्त करना है। उस महान्‌ 
शक्ति को मुक्त करने के लिए ज्यादा-से-ज्यादा लोगों को योग के मार्ग की ओर 
ले जाना होगा। यदि व्यक्ति उच्च योग में न जाना चाहे तो उसको आसनों के 
रास्ते ले जाओ। यदि वह अपनी प्रतिभा के विकास के लिए, उच्च चेतना के 
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अवतरण के लिए योग न करना चाहे, तो उसके रोग के उपचार के लिए योग 
का प्रयोग करो। इसलिए योग में आज एक नई शाखा खुली है जिसे कहते 
हैं योग थेरेपी” याने योग-चिकित्सा। यह योग-चिकित्सा आधुनिक समय में 
योग को वैश्विक समाज में प्रचलित करने के लिए बहुत ही सुन्दर माध्यम है। 

हम आप लोगों को केवल प्रवचन देने के लिए नहीं, आप लोगों से 
निवेदन करने के लिए आये हैं कि इस संकट पर विचार करें। हम जानते हैं 
कि धर्म-उपदेश देते हुए हजारों साल बीत गये, इन्सान बदल नहीं पाया है। 
इन्सान को बदलने के लिए उसकी चेतना को बदलना जरूरी है क्योंकि बुद्धि 
सीमित होती है। बुद्धि एक जगह पर जाकर रुक जाती है, परन्तु मनुष्य की 
चेतना को यदि हम मूल से प्रभावित करें तो वह धीरे-धीरे हमारे समग्र जीवन 
को, हमारे आचार-विचार को भी प्रभावित करेगी। इसके अनेकों उदाहरण 
हमें योग के अभ्यासियों में मिले हैं। बुरी संगत या बुरी आदतों में पड़ने वाले 
अनेक लोगों को योगनिद्रा के द्वारा रास्ते पर लाया गया है। इसलिए मैं इस 
विचार को मानता हुँ कि मनुष्य को तुम अच्छा बनो, बुरा काम मत करो,” 
ऐसा उपदेश न देकर सबसे पहले उसकी चेतना को जाग्रत करना चाहिए। 
जब उसकी चेतना जाग्रत हो जाएगी, वह स्वयं अपने अन्दर के दोषों, त्रुटियों 
और सीमाओं का निवारण कर पाएगा। 
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मेरै आश्रम में अनेकों लोग शराबियों को लाते हैं, बुडे क्षुद्र शराबियों को 
लाते हैं। मैंने उनके लिए अलग आश्रम बनाकर रखा है, क्योंकि मेरे आश्रम में 
परम्परा दसरी है। दसरा आश्रम खोल दिया जहाँ मैंने कह रखा है, जो खाना 
है खाओ, जो पीना है पीओ। उन्होंने पूछा, स्वामीजी, हम आप के आश्रम 
में रहकर पी सकते हैं?” हमने कहा, हमने तो तुम्हारा पीना और खाना रोका 
ही नहीं है। तम कहो तो बता दें कि कौन-सी दकान में व्हिस्की मिलती है। 
लोग आते हैं, रहते हैं, पर मैं कहता हँ कि मेरे को सिर्फ दो घंटे दो, बाकी समय 
जो करना है, तम करो। उस दो घंटे के अन्दर मैं आसन, प्राणायाम, मृद्रा, बंध 
और सप्ताह में एक बार हठयोग की क्रियाएँ - धौति, नेति, बस्ति करवाता हूँ। 
एक घंटा उन्हें योगनिद्रा भी कराता हूँ, और कुछ नहीं। व्यसन से थोड़ा-सा 
मुक्त हो गये तो अजपा जप, नादयोग आदि भी सिखा देता हूँ। 

आपको यकीन हो या न हो, शराबी को बिना कुछ उपदेश या डाँट-फटकार 
दिये, सामने अलमारी में बोतल रखी हुई है, मगर वह व्यक्ति उससे विमुख हो 
जाता है। ऐसी अनेकों घटनाएँ प्रत्यक्ष अनुभव के रूप में हमें देखने को मिली 
हैं। इससे हम इस निष्कर्ष पर पहुँचे कि व्यक्ति को क्या बनना है, क्या नहीं 
बनना है, बोलना ही छोड़ दो। हो सकता है कि इससे उसकी चेतना बिगड़ 
भी जाए, कलुषित हो जाए, वह बुजदिल हो जाए, पश्चात्ताप या ग्लानि से भर 
जाए। इसलिए क्या करना, क्या नहीं करना, उसको यह बोलना ही छोड़ दो। 
उसकी चेतना को संवारो, उसके व्यक्तित्व के मल को संवारो। 

व्यक्तित्व के मल को आत्मा शब्द से पकारते हैं और आत्मा से सम्पर्क 
करने के लिए योग के सिवाय मझे तो कोई दसरा रास्ता अभी तक नजर नहीं 
आया है। नजर आयेगा तो फिर आपके विश्वविद्यालय में आकर बताऊँगा। 
अभी तक तो सब कुछ खोजा, मगर हमें लगा कि जितने भी तीर हम मार रहे 
हैं वे केबल शून्य में जा रहे हैं, निरर्थक जा रहे हैं। परन्तु योग के द्वारा निश्चित 
रूप से, बिना अतिशयोक्ति के मैं कह सकता हूँ कि जीवन पर बहुत बड़ा प्रभाव 
पड़ा है। चाहे वह अमेरिका हो या यूरोप, भारत हो या दक्षिण पूर्व एशिया के 
देश, जहाँ भी योग गया है, जिन-जिन शहरों में योग गया है, जिन-जिन समूहों 
में योग गया है, बहाँ-वहाँ एक विचित्र, सुखद परिवर्तन हुआ है। चाहे वह 
सम्पत्तिशाली राष्ट्र हो या अविकसित राष्ट्र, इससे हमको कोई मतलब नहीं, 
हम मूलतः चेतना से सम्बन्ध रखने वाली बात कह रहे हैं। 
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प्राणायाम और ध्यान 


76 जुलाई 7987, जबलपुर 


साधक अक्सर कहते हैं कि उनको ध्यान में बहुत कठिनाई आती है। मन तो 
स्वभाव से ही चंचल है, परन्तु योग शास्त्र ने एक बहुत सुन्दर तरीका निकाला 
जो बहुत प्रभावशाली है। यह तरीका है प्राणायाम का। 

इसके लिए आप पहले कुछ अभ्यास सिद्ध कर लीजिए - पूरक, अंतरंग 
कुम्भक, रेचक, बहिरंग कुंभक, जालंधर बंध, उड्डियान बंध, मूल बंध, 
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सिद्धासन, नाड़ी शोधन प्राणायाम और एक मंत्र। इतनी तैयारी आप कुछ 
महीने या साल में पूरी कर लीजिए। जब आप उसमें सिद्ध हो गये तो सिद्धासन 
लगाकर बैठिये और दृष्टि को स्थिर कर लीजिए। दृष्टि स्थिरता जरूरी है, चाहे 
भ्रमध्य पर या नासिकाग्र पर। पहले एक नासिका से पूरक कीजिए मंत्र के 
साथ। अभी गायत्री मंत्र का उदाहरण लेता हँ, मगर सबका अपना-अपना 
अलग मंत्र हो सकता है। एक गायत्री तक प्रक कीजिये फिर एक गायत्री तक 
अन्तरंग कम्भक लगाइये। उसमें जालंधर बंध और मल बंध भी लगाना। फिर 
जालंधर और मल बंध छोड़ दीजिये और दसरी नासिका से दो गायत्री मंत्र 
तक रेचक कीजिए। जब रेचक प्रा हो जाए तो नाक बन्द कीजिये और एक 
मंत्र तक बहिरंग कुंभक कीजिये। इसमें जालंधर, मूल और उड्डियान बंध 
भी लगाना। फिर उसी नासिका से एक मात्रा प्रक कीजिए, फिर एक मात्रा 
अन्तर्कम्भक लगाइये, जालंधर और मूल बंध के साथ, फिर दसरी नासिका 
से दो मात्रा रेचक कीजिये और अंत में फिर एक मात्रा बहिर्कमभक कीजिये। 
यह इस प्राणायाम की एक आवृत्ति हो गई। 

एक आवृत्ति पहले दो या तीन मिनट में पूरी होती है। बाद में इसी आवृत्ति 
में पन्द्रह-बीस मिनट लगते हैं। इसे करने से ध्यान कैसे नहीं लगेगा? सामान्य 
रूप से जब आप ध्यान लगाते हैं तो मंत्र का सहारा लेते हैं। उसमें ॐ नम: 
शिवाय, ३% नम: शिवाय का मंत्र जप भी चलता है, और बन्दर रूपी मन का 
नाच भी चलता है। तुम त्राटक करोगे तो त्राटक भी चलेगा और मनीराम जी 
का नाच भी चलेगा। मगर मैं जिस विधि के बारे में बोल रहा हूँ, उसमें दो में 
से एक ही चल सकता है, या तो मनीराम जी का नाच चलेगा या फिर प्राणों 
का नाच चलेगा, दोनों एक साथ नहीं चल सकते। 

यह बहुत तीव्र साधना मानी जाती है। इसके लिए जैसा मैंने शुरू में कहा, 
तैयारी करना जरूरी है। हठयोग से शरीर और नाड़ियों को शुद्ध कर लेना और 
आसन थोड़ा-सा जमा लेना। सिद्धासन ऐसा लगना चाहिये कि कम-से-कम 
आधा घंटा जरा भी हिले नहीं। सिद्धासन या सिद्धयोनि आसन नहीं लगे तो 
पद्मासन लगाओ, यह दसरे नम्बर पर है और वज्रासन तीसरे नम्बर पर है। 

इस प्राणायाम में कोई भी मंत्र ले सकते हो। अगर ॐ मंत्र है तो एक मात्रा 
में छ: बार ॐ का जप कर सकते हो, ३% नमो भगवते वासुदेवाय का दो बार 
जप कर सकते हो। नाड़ीशोधन प्राणायाम में पूरक, अंतरंग कुम्भक, रेचक, 
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बहिरंग कुम्भक, जालंधर बन्ध, उड्डियान बन्ध और मूल बन्ध, इसकी एक 
आवृत्ति करो फिर रुक जाओ। दृष्टि को स्थिर करके ध्यान करो, फिर एक-दो 
मिनट बाद दसरी आवृत्ति करो। आवृत्ति प्री हो जाने के बाद चपचाप बैठकर 
फिर से दृष्टि साधना करो, भ्रूमध्य या नासिकाग्र पर एकाग्रता का अभ्यास 
जिसमें श्वास प्रक्रिया सम हो जाए। इसी तरह द॒हराते रहो। पाँच आवृत्ति के 
ऊपर तो कर ही नहीं सकोगे। पाँच आवत्ति होते-होते मन बैठने लगता है। 


जैसे कोई पहलवान किसी कमजोर आदमी की छाती पर चढ़कर बैठेगा तो 
आदमी कहेगा, “महाराज! बहत हो गया, अब छोड़ो,” वैसे ही प्राणायाम 
एकदम पहलवान हाथी है और मन उसके सामने दुर्बल चहा। 

ध्यान के बहत-से साधन मद होते हैं। मद साधन इसलिए होते हैं कि आदमी 
बहत कमजोर हो गया है। उसको श्वास रोकते बनता नहीं। श्वास रोकने के लिए 
कहते हैं तो बोलता है, मझे हार्ट अटैक हो रहा है।' श्वास छोड़ते वक्त कहता है 
“श्वास तो मेरे से निकलती ही नहीं।' बाद में ऐसे निकल जाती है जैसे फुटबॉल 
पंचर होता है। रेचक कठिन होता है, विशेषकर कुम्भक के बाद। इसलिए रेचक 
करने के पहले थोड़ा-सा श्वास को अन्दर खींचना पड़ता है और खींचकर फिर 
छोड़ना पड़ता है। इससे रेचक लम्बा हो जायेगा। कभी-कभी तो रेचक ऐसा 
होता है कि डेढ़-डेढ़ मिनट तक चल सकता है। पूरक और रेचक में :2 का 
अनुपात हृदय और मस्तिष्क के स्वास्थ्य के लिए जरूरी है। कुम्भक भी कठिन 
है, इसीलिये हमने कहा शुरू में ।:3:2:] का अनुपात करो यानि एक मंत्र की 
लम्बाई में श्वास लो, एक मंत्र की लम्बाई तक अन्दर रोको, दो मंत्र की लम्बाई 
में छोड़ो, एक मंत्र की लम्बाई तक बाहर रोको। जब अन्तरंग कुम्भक होता है 
तो दो बंध लगाओ, जालंधर और मूल बंध। जब बहिरंग कुम्भक होता है तो 
जालंधर, मल और उड़डियान, तीनों बंध लगाना। जब जालंधर बंध लगाते हैं 
तो कंधों को उठाते हैं, जब मूल बंध लगाते हैं तो शक्रनाड़ी को संकचित करते 
हैं, जब उड्डियान बंध लगाते हैं तो नाभि को अन्दर खींचते हैं। 

इस विधि से तीन-चार-पाँच आवत्तियाँ करोगे तो मैं आपको यकीन 
दिलाता हुँ कि मेरै निर्देश के विरुद्ध भी ज्यादा करने लगोगे। कहोगे, इसमें बहुत 
अच्छा लग रहा है, बहुत आनन्द आ रहा है। साधना के मार्ग में हम लोगों 
को पहले कुछ समझ में नहीं आता है और हम हर चीज को अपने ही ढंग से 
समझते हैं। बहुत वर्ष पूर्व मैं गायत्री का पुरश्चरण कर रहा था। ब्रह्म गायत्री नहीं, 
मैने स्वयं एक गायत्री लिखी थी। मंत्र सिद्धि करने के पहले उसका अनुष्ठान 
करना चाहिये, ऐसा सोचकर मैंने उसका पुरश्चरण किया था। दस साल तक 
किया, मगर एक दिन भी मन बैठा नहीं। प्रतिदिन मुझे ध्यान में कभी मर्डर 
दिखता, कभी कछ दिखता, अन्ट-सन्ट अलाय-बलाय सब दिखता था। मन 
को रोकता तो मन रुकता ही नहीं था। मन की दनिया में बहत भटक गया। 
नकसान कछ नहीं हआ, अब तो वह मात्र एक अनभव है। 
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एक दिन मुझे जब पता चला कि बंध और प्राणायाम क्रियायोग के 
अभ्यास हैं तो मैंने सोचा, 'इनको आजमायें, क्या हर्जा है? बचपन में तो 
किसी स्वामीजी ने हमें सिखलाया था ही। हमने एक दिन गंगा के किनारे रेत 
पर सिंहासन लगाया। शिवानन्द आश्रम के सामने हनुमान मंदिर के पास रेती 
पर बैठ गये। आसमान में चाँद खिला हुआ था, पूर्णमासी रही होगी शायद। 
गंगा का सारा तट ज्योत्स्नामय था। गंगा ज्योत्सनामयी थी, सामने के सब 
पर्वत बिल्कुल ज्योतिर्मय थे। प्राणायाम की एक आवृत्ति की, दो आवृत्ति 
की। अब मैं देख रहा हूँ कि मेरा मन कहीं भागता तो नहीं है। जैसे जंगल में 
शेर दहाड़ता है तो हिरण, भैंसे, सब जानवर इधर-उधर भाग जाते हैं, वैसे 
ही हृदय क्षेत्र में जब पवन जाने लगता है, प्राणायाम होने लगता है तब सब 
वासनाएँ भागने लगती हैं। कोई यहाँ छिप जाती है, कोई वहाँ छिप जाती है, 
सब डरती हैं प्राणायाम से, क्योंकि यह मस्त केशरी है, बहुत पहलवान हाथी 
है और योगियों का तो समझ लीजिये ब्रह्मास्त्र है। लगातार चलते रहता है, 
फिर वापस नहीं होता है। सामने मन हो या मन का बाप हो, उसे किसी की 
कोई परवाह नहीं, बस जाते रहता है। 

दसरी आवत्ति के बाद मैंने देखा मन में कोई विचार नहीं आ रहा है। 
काम, क्रोध, लोभ, एक का भी पता नहीं है। केवल सजगता रहती है, विचार 
नहीं रहते। मैंने तीसरी आवृत्ति की। यह मैं पहले ही दिन की बात बतला रहा 
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हूँ जिस दिन मैंने बैठकर इसको करना शुरू किया। मैं अपने दिमाग के चारों 
तरफ चक्कर लगा रहा था कि कहीं कुछ आया तो नहीं। एक-डेढ़ घंटा बैठकर 
केवल यही देखता रहा कि कोई जानवर आसपास है कि नहीं! लेकिन सारा 
मैदान साफ था, एकदम साफ। एक भी विचार नहीं था। एक बार मैंने सोचा 
कि कुछ सोचूँ। सोचने लगा तो प्राणायाम गड़बड़ा गया। मैं समझ गया कि 
जहाँ प्रकाश है वहाँ अन्धकार नहीं है और जहाँ अन्धकार है वहाँ प्रकाश 
नहीं है। ये दोनों एक साथ नहीं रह सकते। या तो प्राणायाम या फिर चित्त की 
चंचलता, दोनों का साथ-साथ रहना असम्भव है। 

मैंने इसके बाद प्राणायाम का जो अभ्यास चालू किया तो इतना किया 
कि हठ योग प्रदीपिका के 'वपु: कृशत्वं वदने प्रसन्नता ' वाक्य को मानो 
चरितार्थ कर दिया। मेरा हृष्ट-पुष्ट शरीर धीरे-धीरे एकदम खिंचता गया। जिस 
प्रकार कपड़े को निचोड़ लेते हैं उसी तरह का अनुभव मुझे प्राप्त हुआ। मेरे 
साथ के लोग मेरी हड्डी गिनते थे। स्वात्माराम ने लिखा है वदने प्रसन्नता ' 
यानि चेहरे पर प्रसन्नता रहती है और 'वपु: कृशत्वं ' यानि शरीर कुश हो 
जाता है। शरीर मोटा-ताजा होता है, यह नहीं लिखा है। गोरखनाथ जी ने 
एक जगह लिखा है - 'मोटा-मोटा कूल्हा, मोटा-मोटा पेट। सुन रहे गोरखा, 
नहीं गुरु से भेंट।' चेला कभी मोटा नहीं होता। जब तक तुम शिष्य हो, 
तुम्हें कृशकाय होना चाहिए। जैसे-जैसे मेरा शरीर कुश होता गया और 
अन्दर प्राण-शक्ति का उद्धव होने लगा तो बस आँख बन्द करते ही हरिः 
ॐ तत्सत्‌ हो जाता था। 

मैं यह बतला रहा था कि ध्यान में युक्ति आवश्यक है। युक्ति का मतलब 
होता है विधि या उपाय। कोई जप करते हैं, कोई त्राटक करते हैं, कोई नाद 
योग करते हैं, कोई शक्तिपात करते हैं। एक नहीं, लाखों उपाय हैं, मगर उन 
उपायों में सबसे श्रेष्ठ उपाय है प्राणायाम का, क्रियायोग का। 
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स्त्रियों के लिए चिकित्सात्मक आसन 


स्त्रियों को किसी प्रकार का योगाभ्यास या आसन-प्राणायाम नहीं करना 
चाहिये, यह गलत विश्वास बहुत दिनों तक चलता रहा, किन्तु इधर बीस सालों 
में बहुत परिवर्तन हो गया है। अब माताये भी समझने लगी हैं कि योगाभ्यास 
द्वारा शरीर की रक्षा की जा सकती है, कई बीमारियों को दूर किया जा सकता है। 

संबलपुर में एक लड़की थी, उसके गर्भाशय के अन्दर फाइब्रोसिस हो 
गया। इससे गर्भाशय के प्राकृतिक कार्यो में बाधा आती थी। वह लड़की 
चिकित्सा-विज्ञान पढ़ रही थी, डॉक्टर भी हो गई। एक बार संबलपुर में उसने 
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हमसे पूछा तो हमने उसे कुछ आसन करने की सलाह दी। अब वह ठीक है। 
इसके बाद उसने स्वयं योग पर अनुसंधान प्रारम्भ किया। अभी वह मुंगेर में 
रहती है, एक अस्पताल में मेडिकल ऑफिसर है। जितनी भी महिलाएँ मेरे 
आश्रम में प्रोलैप्स की बीमारी के साथ आती हैं, उन सबको मैं चिकित्सा और 
सलाह के लिए उसके पास भेजता हूँ। 

जब माताएँ बच्चों को जन्म देती हैं तो उस समय उनके गर्भाशय के बंधन 
ढीले होने लगते हैं। इसी कारण एक रोग पैदा होता है जिसे प्रोलैप्स या भ्रंश 
कहते हैं। इससे इतनी तकलीफ होती है कि वे डॉक्टरों के पास जाती हैं, दवाई 
लेती हैं। यह साधारण बीमारी नहीं है, बहुत बड़ी बीमारी है। इसकी वजह से 
लोग बड़े-बड़े डॉक्टरों, वैद्यो के यहाँ चक्कर लगाते हैं, परन्तु यह है कि ठीक 
ही नहीं होती। यह बीमारी ज्यादातर भारी शरीर वाली महिलाओं में होती 
है, हल्के शरीर वाली महिलाओं में बहुत कम दिखाई देती है। इस बीमारी 
में आसन-प्राणायाम करना जरूरी है। अब कुछ उपयोगी आसन बताता हूँ। 


नौकासन 


इस आसन में चित लेटकर दोनों पैरों को छ: इंच तक ऊपर उठाओ और हाथ 
सामने लेकर सिर की तरफ से पीठ तक का हिस्सा भी उठाओ, ताकि पेट 
की मांसपेशियों में तनाव महसूस हो। केवल नितम्ब और पीठ का पिछला 
हिस्सा जमीन पर होना चाहिये। इस आसन के अनेक लाभ हैं। गर्भाशय का 
पूरा-का-पूरा मस्क्यूलर टेंशन याने पेशीय तनाव दूर होता है, वह ऊपर की 
ओर खिंचा जाता है, और अपने स्थान पर वापस आ जाता है। इस आसन में 
दोनों पैरो को थोड़ा ही ऊपर उठाओ, ज्यादा नहीं। ज्यादा उठाने से गर्भाशय 
पर भार कम पड़ता है, कम उठाने से भार अधिक पड़ता है। 
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उड्डियान बंध 


पद्मासन या सिद्ध योनि आसन या ध्यान का कोई भी आसन जो आपको 
सहज लगे, उसमें स्थिर बैठ जाने के बाद मुँह से श्वास को बाहर निकालकर 
पेट को अन्दर की ओर पिचकाओ। पेट के पिचक जाने के बाद की स्थिति 
को उड़िडयान बंध कहते हैं। जब उड़िडयान बंध करते हैं तो गर्भाशय अपनी 
प्राकृतिक स्थिति में वापस आ जाता है और केवल प्रोलैप्स में ही नहीं, बल्कि 
गर्भाशय की अन्य तकलीफों में, जैसे गर्भाशय का ज्यादा लटक जाना या 
टेढ़ा-मेढ़ा हो जाना, उसमें भी यह आसन बहुत लाभदायक है। इस क्रिया को 
खड़े होकर भी कर सकते हैं। पहले बैठ कर करना चाहिये, इससे कम जोर 
पड़ेगा। खड़े होकर करते समय जाँघों पर हाथ रख लो और मुँह से श्वास को 
बाहर निकालते हुए पेट को पिचकाओ। छाती को हिलाना नहीं। पेट को गह्वर 
की तरह बना लेना। इस स्थिति में जितनी देर रह सको, रहो। 
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सप्त वज्रासन 


घटने के बल खड़े हो जाइये, पैरों के दोनों अंगृठो को एक-दसरे में फँसाकर 
दोनों एड़ियों के बीच बैठ जाइये। अब कहनियों के बल पीछे की ओर लेट 
जाइये और हाथों को घुटनो पर रखिये। सिर को जितना हो सके पीछे की तरफ 
मोड़िये और जमीन से टिकाइये। इस स्थिति में श्वास सामान्य चलनी चाहिये। 


गर्भाशय की समुचित देखभाल 


ये जो आसन बतलाये जा रहे हैं, वे सामान्य आसन नहीं हैं। सामान्य आसन 
पुरुषों और स्त्रियों के लिये समान रूप से हितकर हैं। अभी जो आसन बतलाये, 
एक विशेष दृष्टिकोण से बतलाये। प्रकृति ने स्त्री शरीर को एक विशेष अंग दिया 
है, और उस अंग की हमें प्रयत्नपूर्वक रक्षा करनी चाहिये। उसके अस्वस्थ रहने 
से अनेक शारीरिक और मानसिक व्याधियाँ आती हैं। प्रकृति ने स्त्री को जो 
विशेष अंग दिया है, उसकी रक्षा कैसे करनी चाहिये, उसके क्या कार्य होते 
हैं, क्या व्यवहार होते हैं, उनमें कौन-सी बीमारियाँ होती हैं और उन बीमारियों 
को हम किस प्रकार योग से दर कर सकते हैं, इसी विशेष प्रयोजन से ये आसन 
आपको बतलाये जा रहे हैं। 

दो बीमारियाँ और हैं, एक को कहते हैं एमेनोरिया और दसरे को कहते हैं 
डिस्मेनोरिया, जिन्हें हिन्दी में अल्प स्राव और अति स्राव अथवा वेदना स्राव 
भी कहा जाता है। इसके अलावा कुछ माताओं को महीने-महीने में बुखार 
आता है, उल्टी, बेचैनी और घबराहट होने लगती है। मासिक धर्म होने के 
एक-दो दिन पहले किसी-किसी को चक्कर आते हैं, किसी के हाथ-पैर बर्फ 
के जैसे ठंढे हो जाते हैं। एक ही नहीं, पचासों बातें हैं। कई महिलाओं को 
थोड़ा दर्द होता है, कुछ को ज्यादा होता है। उस समय अमीर लोग दवाई 
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ले लेते हैं। पहले जमाने में जब हम बच्चे थे, महिलाएँ पेट पर गर्म पानी की 
थैली का उपयोग करती थीं। गरम पानी की थैली और दवाई बीमारी को दर 
करने के उपाय नहीं हैं। इनसे बीमारी में जो तकलीफे होती हैं, उन्हें दर किया 
जा सकता है, यह मैं मानता हँ, किन्त रोग दर नहीं होगा। 

यह शरीर ही ऐसा है कि कभी यह चन्द्रमा से प्रभावित होता है, कभी 
यह भोजन से प्रभावित होता है, कभी यह भावना से प्रभावित होता है और 
कभी तो बिना कारण ही प्रभावित हो जाता है। ऐसी स्थिति में यह जरूरी 
है कि हमें कुछ उपयोगी आसन मालूम होने चाहिये। जब हमारे पैरों में दर्द 
होता है तो हम क्या करते हैं? पैरों की मालिश करवाते हैं। पीठ में दर्द होता 
है तो पीठ की मालिश करवाते हैं। इसी प्रकार गर्भाशय की मालिश करना 
भी जरूरी है। 

जिस प्रकार पेट में वायु पैदा होती है, उसी प्रकार गर्भाशय के अन्दर एक 
प्रकार का रस पैदा होता है, वाय पैदा होती है। वह वाय जब पैदा होती है तो 
गर्भाशय को बिल्कुल कड़ा कर देती है । जैसे गैस से कभी पेट फल जाता 
है तो कड़ा हो जाता है, वैसे ही जब गर्भाशय के अन्दर वाय होती है तो वह 
गर्भाशय को कड़ा कर देती है। गर्भाशय का सीधा सम्बन्ध मस्तिष्क से है 
यह आप लोग भूलना नहीं। मस्तिष्क से सीधा सम्बन्ध होने के कारण जब 
गर्भाशय में कड़ापन होता है तो सिर घूमने लगता है। उसे हम वातोन्माद 
कहते हैं, और अंग्रेजी में उसे हिस्टिरिया कहते हैं। उसे आजकल डॉक्टर 
साइकोसिस या न्यूरोसिस के नाम से भी पुकारते हैं, जिसका मतलब है सदमे 
से उत्पन्न असन्तुलन, किन्तु मूलत: वह हिस्टिरिया है। मन में भ्रम पैदा होता 
है, लड़की कुछ-कुछ बक-झक कर देती है, अंट-संट बोलती है, जानती नहीं 
है। कभी-कभी घरवालों को चार-पाँच दिनों तक नचाती रहती है, और खुद 
भी नाचती रहती है। यह प्राय: अब-तब किसी-न-किसी घर में होता ही रहता 
है। कुछ भाग्यवान्‌ योगियों के परिवार में ऐसा नहीं होता, नहीं तो सब परिवारों 
में होता है। ऐसी स्थिति में इस गर्भाशय को व्यायाम कराने की जरूरत है। 


कंधरासन 


एक और उपयोगी आसन है कंधरासन। चित लेट जाओ और दोनों घुटनों को 
मोड़ लो। अब दोनों हाथों से टखने पकड़ते हुए पेट और पीठ का हिस्सा ऊपर 
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उठाओ। ये आसन माताओं के लिये अमृत संजीवनी के समान है। इसको 
जितनी देर चाहो, जब चाहो, जिस उम्र में चाहो, जितनी बार चाहो और जिस 
अवस्था में चाहो कर सकते हो। 


धनुरासन 


पहले औंधे लेट जाना, और उसके बाद दोनों पैरों को पीछे की ओर मोड़ना। 
कुछ दिन तक यही अभ्यास करना। अब उसके बाद धीरे से छाती को उठाना 
और हाथों से टखने पकड़ते हुए पैरों को उठाना ताकि शरीर का पूरा भार 
नाभि पर केन्द्रित हो जाये। यह अन्तिम स्थिति है। यह एक दिन में नहीं होगा, 
महीनों लग सकते हैं। इसका नाम है धनुरासन, लेकिन मैं थोड़ी देर के लिये 
नाम बदल देता हूँ - गर्भ मालिश आसन! 
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सर्वांगासन 


इस आसन में पहले सीधे लेट जाते हैं, फिर श्वास लेते हुए, धीरे-धीरे 
पैरों को ऊपर उठाते हैं, हाथों के सहारे से नितंब और पीठ को भी ऊपर 
उठाते हैं। इस स्थिति में शरीर का पूरा भार सिर और कंधों पर आ जाता 
है। इस स्थिति में पीठ तक का हिस्सा सीधा रहता है। जब-जब घर में 
लड़कियों को हिस्टिरिया हो तो सर्वागासन करवाना चाहिये। सर्वांगासन 
में वायु बाहर निकल जाती है। जिस तरह पवनमुक्तासन भाग 2 में पेट की 
वायु का निष्कासन होता है, उसी तरह सर्वांगासन में गर्भाशय की वायु 
निकलती है और यह गर्भाशय की वायु हिस्टिरिया के लिये उत्तरदायी है। 
इस आसन में एक क्रिया और करनी है। दाहिने पैर को दायीं ओर और 
बायें पैर को बायीं ओर जितना हो सके ले जाइये। यह आसन पुरुषों के लिये 
नहीं है। पुरुष चाहें तो कर सकते हैं, हानि नहीं होगी, मगर महिलाओं के लिये 
यह आवश्यक है। अब इसमें एक पैर आगे और एक पैर पीछे कीजिये, घुटने 
बिल्कुल सीधे, उसके बाद वापस। कमर को पकड़े रहना चाहिये ताकि उदर 
क्षेत्र पर एक अच्छा दबाव पड़ सके। यह सर्वागासन और उसका प्रकारांतर 
है जिसका प्रयोजन गर्भाशय के स्वास्थ्य को ठीक रखने के लिये है। 
मैं इस बात को दहरा देता हूँ। माताये और घर के बड़े-बूढ़े लोग अच्छी 
तरह से समझ लें कि मस्तिष्क के उन्माद में, हिस्टिरिया के दोष में, लड़की 
में मानसिक असंतुलन होने पर उसको पागल नहीं समझना चाहिये। यह 
बहुत बड़ी गलती है। लड़कियों के मस्तिष्क में असंतुलन का कारण केवल 
गर्भाशय से सम्बन्धित है, और कहीं नहीं। इसलिए घर में कभी लड़कियों का 
व्यवहार असंतुलित हो जाए, उन्हें पागल नहीं समझना। उस समय मैंने जो 
आसन बतलाये - धनुरासन, कंधरासन, सुप्त वज्रासन, सर्वांगासन और उसके 
प्रकारांतर, इनको करना होगा। तब आप देखोगे कि आपकी बच्ची पर बारह 
घंटे के अन्दर बहुत अच्छी तरह से उसका प्रभाव प्रदर्शित होगा। बहुतों के साथ 
हमें इसका अनुभव है। कम-से-कम हमारे आश्रम में जब उन्मादी लड़कियाँ 
आती हैं, उनके माता-पिता लाते हैं तो नाचती रहती हैं। मुझे भी नहीं पहचानती 
हैं, मगर बारह घंटे के अन्दर वे सर्वांगासन का प्रभाव प्रदर्शित करती हैं। 
अनेक आसन ऐसे होते हैं जो हमारे शरीर में रज सम्बंधी दोषों को दर करते 
हैं। परुषों के शरीर में जो सत्त्व रहता है उसे वीर्य कहते हैं और स्त्री के शरीर 
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में रज कहते हैं। इसकी उत्पत्ति मस्तिष्क में होती है। इसलिये सर्वांगासन 
और शीर्षासन श्रेष्ठ माने जाते हैं। जिनको नींद नहीं आती, उनके लिये भी ये 
आसन बहुत अच्छे हैं। 

सर्वागासन इतना श्रेष्ठ आसन है कि शीर्षासन के बाद इसका ही नम्बर 
आता है, परन्तु आप लोगों को कल सुबह से ही सर्वांगासन नहीं करना है। 
सर्वांगासन करने के लिये कुछ तैयारी आवश्यक है। सर्वागासन को सिद्ध 
करने के लिये पहले एक पैर को सीधा उठाना, घुटना सीधा रहना चाहिये, 
फिर पैर वापस लाना। फिर दूसरे पैर को उठाना चाहिये और वापस। फिर दोनों 
पैरों को एक साथ उठाना चाहिये। इस स्थिति में कुछ देर तक रहना चाहिये। 
फिर धीरे-धीरे शरीर को उठाना चाहिये। इस तरह से आप एक-डेढ़ महीने में 
सर्वांगासन सिद्ध कर सकते हैं। 
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बद्ध पद्यासन और कपालभाति प्राणायाम 


अब एक प्राणायाम बतला रहा हूँ। पहले पद्मासन लगा लीजिये। यह मैं 
किसके लिये बतला रहा हूँ? बड़ी उम्र की माताओं के लिये नहीं, छोटी उम्र 
की बच्चियों के लिये। पद्मासन में हाथ पीठ के पीछे ले जाकर बद्धपद्मासन 
लगा सको तो इस आसन में प्राणायाम कराता हूँ। बद्धपद्मासन लगाकर 
बिल्कुल सीधे बैठ जाना और सिर सामने कर लेना। श्वास को झटके से 
छोड़ना और हल्का लेना। पूरा जोर रेचक पर रहेगा। इस प्राणायाम में पूरे 
पेट को ऊपर की तरफ धक्का मिलता है और छाती के नीचे जो श्वास पटल 
है, यह ऊपर उठता है। 

बद्धपद्मासन अविवाहिता लड़कियों और उन बच्चियों के लिये लाभकारी 
है, जिनकी छाती विकसित नहीं है, दबी है। बचपन में किसी वजह से हड्डी 
का ढाँचा अगर बिगड़ जाता है और इसे ठीक नहीं करोगे तो यह शरीर में 
विकृत अंग के रूप में स्थायी हो जाता है। इसके लिये लड़कियों को काफी देर 
तक बद्धपद्मासन में बैठना चाहिये। वैसे तो लड़कों के लिये भी यह अच्छा ही 
है, मगर विशेषकर मैं बच्चियों की बात बोल रहा हूँ, और उसमें कपालभाति 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिये। कपालभाति प्राणायाम जोर से श्वास 
छोड़ने की क्रिया को कहते हैं। पेट अन्दर खिसकता है, छाती ऊपर चढ़ती है। 
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पश्चिमोत्तानासन 


पश्चिम का तात्पर्य है पीछे या पीठ का भाग। पीठ की मांसपेशियों को तानने 
को पश्चिमोत्तान अवस्था कहते हैं। जब पीठ की मांसपेशियाँ कड़ी होती हैं 
तब हम पैरों के अंगूठे को छू नहीं सकते, किन्तु जब पीछे की मांसपेशियाँ 
मलायाम होती हैं तो छ सकते हैं। पैरों को सामने फैलाकर बैठ जाइये। अब 
श्वास लेते हए हाथों को ऊपर उठाइये। श्वास छोड़ते हए नीचे झकिये ओर पैर 
के अंगठों को पकड़ने की कोशिश कीजिये। इस आसन की अन्तिम स्थिति 
में सिर घटनों पर टिका होना चाहिये और केहनियाँ घटनों के बगल में जमीन 
पर टिकी होनी चाहिये। पश्चिमोत्तानासन के अनेकों प्रकारान्तर हैं जिन्हें आप 
आजमाकर देख सकते हैं। यह आसन कठिन नहीं है, आप इसको चार-पाँच 
दिन में ही अच्छी तरह कर पायेंगे। पश्चिमोत्तानासन को मधुमेह याने डायबिटिज़ 
के लिये सबसे उत्तम आसन माना जाता है। 


चक्रासन 


एक और लाभकारी आसन है चक्रासन। इस आसन को करने के लिए सीधे 
लेट जाइये, हथेलियों को कंधे से ऊपर जमीन पर रख दीजिये ताकि अंगुलियाँ 
कंधे की तरफ हों। घुटनों को मोड़िये। अब पूरे शरीर को जमीन से ऊपर उठाइये 
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ताकि शरीर का पूरा भार हथेलियों और पैरों पर हो। गर्दन पीछे की तरफ झुकी 
रहे। यह इस आसन की अन्तिम स्थिति है। 

यह आसन इसलिये बताया कि कई कारणों से जब मासिक स्राव अवरुद्ध 
हो जाता है, उस समय उसे पुन: चलाने के लिये, याने रज को उत्तेजित करने 
के लिये चक्रासन का अभ्यास करना चाहिये। यह आसन योग शिक्षक की 
सलाह से ही करना चाहिये। उन लड़कियों को करना चाहिए जिन्हें रजोदर्शन 
नहीं होता, या पीलिया, टाइफाइड अथवा किसी अन्य बीमारी या बुखार के 
कारण रजस्राव बन्द हो गया हो। उन्हें चक्रासन से फायदा होता है। 
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सत्यम्‌ संवाद 


सूर्य नमस्कार का उल्लेख योग के किस शास्र में किया गया है? 


सूर्य नमस्कार न तो राजयोग की पद्धति है, न हठयोग की। यह पद्धति तंत्र शास्त्र 
के अंतर्गत आती है। हमारे देश की संस्कृति में बहुत बड़ा वांग्मय अभी भी गुप्त 
स्थिति में है। उसको हम लोग तंत्र शास्त्र कहते हैं। उसी तंत्र शास्र में सूर्य की 
उपासना और अन्य उपासनायें हैं। उसमें सूर्य नमस्कार निश्चित रूप से आता है। 


आसनों की विपरीत अवस्था का अभ्यास हम किन उद्देश्यों से करते हैं? 


प्रकृति की कुछ आवश्यकताएँ हैं। अगर आप लम्बे समय तक पैदल चलते हैं 
तो स्वाभाविक रूप से आप थोड़ी देर विश्राम के लिए बैठना चाहँगे। यदि आप 
बाँयी करवट सोते हैं तो थोड़े समय के पश्चात्‌ प्रकृति स्वतः आपकी स्थिति में 
एक परिवर्तन के लिए उत्तेजित करेगी और आप अपनी दाँयी करवट की ओर 
मड़ जायेंगे। यह शरीर के आंतरिक अंगों की आवश्यकता है। 

इसी प्रकार जब आप आगे की ओर झकते हैं तो शरीर के कछ अंगों पर 
दबाव पड़ता है और जब आप पीछे की ओर मङते हैं तो उन अंगों पर पड़ने 
वाले विशिष्ट दबाव से मक्ति मिलती है। यह दबाव रीढ़, शरीर की अनेक 
मांसपेशियों तथा नाड़ियों पर भी पड़ता है और जब आप विपरीत आसन का 
अभ्यास करते हैं तो इस दबाव से मक्ति मिल जाती है। इसलिये जब आप 
आगे झकने वाले आसनों का अभ्यास करें तो उसके बाद पीछे झकने वाले 
आसनों का अभ्यास अवश्य करें। इसी प्रकार पीछे झकने वाले अभ्यासों के 
बाद आगे झकने वाले अभ्यास करें। 
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जब आप सर्वांगासन का अभ्यास करते हैं तो गर्दन की माँसपेशियों पर 
तनाव पड़ता है, सीने के ऊपरी भाग पर दबाव पड़ता है। यदि आप सर्वागासन 
का नियमित अभ्यास करें और उसके पश्चात्‌ विपरीत आसन कभी न करें तो 
स्पान्डिलाइटिस हो सकता है तथा सीने की पसलियों में कमजोरी आ सकती 
है। लेकिन सवाँगासन करने के बाद आप सुप्त वज्रासन या मत्स्यासन का 
अभ्यास करें, जो इसके विपरीत आसन हैं, तो गर्दन तथा सीने पर पड़ने वाला 
तनाव समाप्त हो जायेगा तथा शरीर में एक संतुलन आ जायेगा। 

कुछ परिस्थितियों में विपरीत आसनों का पूर्णतया परित्याग किया 
जाना चाहिए। जैसे यदि आप सायटिका से ग्रस्त हैं, जो सायटिका नाड़ी 
पर पड़ने वाले दबाव के कारण होती है, तो इस अवस्था में आरोग्य हेतु 
यह आवश्यक है कि केवल पीछे झकने वाले आसनों का अभ्यास किया 
जाए तथा उसके पश्चात्‌ आगे झुकने बाले विपरीत आसनों को अभ्यास 
क्रम में न रखा जाए। 
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जीवन यदि थ्वास-प्रश्चास पर निर्भर है तो प्राणायाम में कुछ मिनटों से 
अधिक श्वास बंद रखने में प्राण निकलने की सम्भावना नहीं है क्या? 


हालाँकि लोग बोलते हैं कि एक-दो मिनट श्वास बंद हो जायेगी तो आदमी 
मर जायेगा, मगर ऐसा नहीं होता है। कई लोगों में देखा गया है कि सात-आठ 
मिनट श्वास बंद रहती है। योग के गहन और उच्च साधक तो आठ-दस दिन 
तक श्वास बंद करके रखते हैं। विज्ञान भी अब इस बात को मानने लग गया 
है कि श्वास रोकने से मृत्यु नहीं होती है। अभ्यास करने से श्वास को धीरे-धीरे 
बहुत देर तक रोका जा सकता है। मैं आपको रोकने को नहीं बोलता, केवल 
प्रश्न का उत्तर दे रहा हूँ। 


मूलबंध का शरीर और मन पर क्या प्रभाव पड़ता है? 


इस प्रश्न का उत्तर देने के पहले मूलबंध क्या होता है, इसको समझा देता 
हँ। मलबंध का सम्बन्ध मलाधार चक्र से होता है। रीढ़ की हड्डी के सबसे 
निचले भाग में एक छोटा-सा स्नाय है, जिसे तंत्र शास्त्र और कण्डलिनी योग 
में मुलाधार चक्र कहते हैं। इसका स्थान रीढ़ की हड्डी के सबसे नीचे, जहाँ 
हड्डी मड़ती है, वहाँ पर होता है। स्त्रियों के शरीर में गर्भाशय के सबसे नीचे 
के भाग में यह पीछे की तरफ स्थित होता है। यही मूलाधार है, इसे आप एक 
चने के दाना जैसा समझिये। 

तंत्र शास्त्र में कहा गया है कि मूलाधार चक्र को मूलबंध में खींचने और 
संकुचित करने से मस्तिष्क पर असर पड़ता है। रीढ़ की हड्डी के सबसे ऊपरी 
भाग में भ्रूमध्य के ठीक पीछे आज्ञा चक्र है। जब मूलबंध लगता है उस समय 
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आज्ञा चक्र में प्रकाश की उत्पत्ति होती है। यह इसका आध्यात्मिक लाभ हुआ। 
इसके अलावा मनुष्य शरीर के निचले भाग में, विशेषकर प्रजनन संस्थान पर 
मलाधार के संकचित होने से असर पड़ता है, जिससे गर्भाशय, मूत्राशय और 
डिम्बाशय की बीमारियाँ दर होती हैं। कछ लोगों का मस्तिष्क थोड़ा सरका 
हआ रहता है। उन लोगों को भी मलबंध करने से दिमाग ठिकाने आ सकता है। 

अब सवाल है, मलबंध कैसे करते हैं? मलबंध का जो तरीका प्रचलित है 
उसमें श्वास रोकने के समय इसे लगाना पड़ता है। श्वास रोकने को योग की भाषा 
में कम्भक कहते हैं। कम्भक दो प्रकार के होते हैं, एक हुआ पुर्ण कम्भक और 
दसरा हआ शून्य कम्भक। इसे लोग अंतरंग कम्भक और बहिरंग कम्भक भी 
कहते हैं। पूर्ण कमभक का मतलब हआ श्वास लेकर भीतर रोकना और शून्य 
कुम्भक का मतलब होता है श्वास छोड़ करके बाहर ही रोकना। दोनों कम्भक 
करते समय मूलबंध लगाना चाहिए, यह नियम है। एक चीज़ और जानने की 
है। मलबंध लगाया भी जाता है और बिना लगाये स्वयं हो भी जाता है। जो 
मलबंध अपने आप होता है इसके लिए सिद्धासन और सिद्ध योनि आसन, ये 
दो आसन पुरुषों और स्त्रियों के लिये होते हैं। सिद्धासन में एक एड़ी से मूलाधार 
चक्र को सामने से दबाते हैं और दसरी एड़ी से वज्र नाड़ी को दबाते हैं। इन दोनों 
को दबाने से बिना खींचे हए, बिना संकचित किये हए ही मलबंध लग जाता है। 

यदि आप तंत्र शास्त्र के अनसार चलते हैं तो उसमें लिखा है कि यह 
मूलबंध कुण्डलिनी जागरण का सबसे प्रबल और प्रथम उपाय है। कुण्डलिनी 
शक्ति के जागरण से मनुष्य के अंदर छिपी प्रसुप्त प्रतिभा जागने लगती है। 
प्रतिभा जागने से व्यक्ति जीनियस कहलाता है। विज्ञान, साहित्य, कला व 
राजनीति में और संन्यास में भी जीनियस हुए हैं। जीनियस तो कहीं भी हो 
सकता है। पत्थर तोड़ने वाले भी जीनियस हुए हैं। मनुष्य में छिपी विशेष प्रतिभा 
बिना बौद्धिक ट्रेनिंग के भी जाग सकती है, बिना एम.ए. और बी.ए. पढ़े भी 
जागृत हो सकती है। यह प्रतिभा व्यक्ति के पूर्व जन्मों के संस्कार के अनुसार 
होती है। हो सकता है कि तुम वैद्य-चिकित्सक बन जाओ, या कवि बन जाओ, 
तुलसीदास की तरह। पूर्व जन्मों में जो साधना हमारी हो चुकी है, उस पर यह 
सब निर्भर करता है। मनुष्य को अपनी मस्तिष्कीय चेतना का परिवर्तन करने 
के लिये और अपने पेशे में आगे बढ़ने के लिये मूलबंध का अभ्यास करना 
चाहिये। हम लोगों की मूलबंध पर पुस्तक है, उसे अवश्य पढ़ना। 
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प्राणायाम करते समय हाथों को ज्ञान मुद्रा या चिन मुद्रा जैसी किसी 
विशिष्ट स्थिति में रखने का क्या प्रयोजन है? 


जितने भी प्राणायाम हैं, ध्यान की जितनी भी क्रियाएँ हैं, उन सबमें किसी-न- 
किसी प्रकार की मुद्रा का संयोग बतलाया गया है। मुद्राओं का सम्बंध अन्त: 
शरीर से होता है। जिसको हम अंगुली कहते हैं, शारीरिक दृष्टि से तो वह एक 
स्थूल अंग है, किन्तु बह प्राण शक्ति का, विद्युत धारा का एक परिपथ है। जिस 
समय हम किसी भी प्रकार की मुद्रा, जैसे योनि मुद्रा, चिन मुद्रा, ज्ञान मुद्रा, 
अभय मुद्रा, विपरीतकरणी मुद्रा, योग मुद्रा, भूचरी मुद्रा, महामुद्रा, महाभेद 
मुद्रा आदि में स्थित होते हैं, उस समय हमारी आंतरिक और बाह्य क्रियाओं में 
काफी परिवर्तन होने लगता है। ये मुद्राएँ केवल हथेली से सम्बंध नहीं रखती 
हैं। मुद्राएँ हमारी अनेकों ऐच्छिक और अनैच्छिक क्रियाओं से सम्बंध रखती 
हैं। शारीरिक स्थितियों के माध्यम से ये हमारे चैतन्य की स्थिति में परिवर्तन 
करती हैं। इसलिए जब भी प्राणायाम या ध्यान की क्रिया की जाती है, लोग 
योनि मुद्रा अथवा चिन मुद्रा जैसी कोई मुद्रा लगाते हैं। मुद्राएँ हमारे आंतरिक 
अनुशासन का एक अंग तो हैं ही, इसके अलावा वे हमारे भीतर की विद्युत 
धाराओं के प्रवाह को बदलने का माध्यम भी हैं। 


विज्ञान में बतलाया जाता है कि श्वास द्वारा फेफड़े में रक्त-शुद्धि की 
क्रिया होती है और प्राणायाम में ्रास-प्रश्नास की क्रिया का अवरोध 
होता है, इससे क्या रक्त अशुद्ध होने का भय नहीं है? 


इस प्रश्न को और स्पष्ट होना चाहिये था कि प्राणायाम में जब श्वास रोकते 
हैं तो अंदर कुम्भक लगता है, और कुम्भक लगने से कार्बन जमा होता है 
और कार्बन बनने से अंदर में अशुद्धि होती है। शरीर में ऑक्सीजन की भी 
जरूरत है, और कार्बन की भी। जब शरीर में कार्बन की कमी होती है तो 
आदमी पागलखाने चला जाता है। हमारे मस्तिष्क में एक स्थान है, जहाँ 
प्राकृतिक रूप से कुछ मात्रा में कार्बन विद्यमान रहता है। उस कार्बन में यदि 
किसी कारण से कमी हो गई तो मस्तिष्क विभ्रमित होता है, विक्षिप्त होता 
है। प्राणायाम में जो कुम्भक लगाने की प्रथा है, उसका मुख्य प्रयोजन है कि 
शरीर में यथेष्ट रूप से कार्बन वायु हो, जिससे ध्यान लगाने में सरलता हो 
और मन में शांति की अनुभूति हो। 
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योग की पुस्तकों में लिखा है कि आसन स्थिर होना चाहिये, जबकि 
आजकल लोग गत्यात्मक आसन बहुत करते हैं। सही विधि क्या है? 


आसन दोनों प्रकार से किये जाने चाहिये। यद्यपि लिखा है स्थिरं सुखं आसनम्‌ 
लेकिन प्रारम्भ में छोटे बच्चों को, जिनके शरीर में हलचल की आवश्यकता 
रहती है, जिसके बिना वे आसन का मजा नहीं ले सकते, कुछ गत्यात्मक 
ढंग से भी आसन किये जा सकते हैं। हाँ, उसका फायदा फिर पेशियों तक ही 
सीमित रहेगा। आसनों का पूरा फायदा यदि उठाना है तो आसनों को स्थिर व 
सुखपूर्वक ही करना चाहिये, उसमें किसी प्रकार का तनाव या खींचातानी या 
दबाव नहीं होना चाहिये। यह आसन का मुख्य रूप है। आप चाहें तो बच्चों 
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को गत्यात्मक आसन सिखा सकते हैं, क्योंकि गत्यात्मक आसन न हों तो 
बच्चे नहीं करेंगे, परन्तु आसनों का जो असली रूप व वैज्ञानिक लाभ है, वह 
स्थिरं सुखं आसनम्‌ से ही हो सकता है। 


नेति करने के बाद नासिका के आंतरिक भाग में पानी की कुछ बुँदे 
क्‍यों अटकी रहती हैं? इसके लिए क्या सावधानी बरतनी चाहिए? 

कुछ लोगों के नाक में बहुत छोटा-सा छेद होता है जिसमें एक बार पानी घुस 
गया तो निकलता ही नहीं है। नेति करने पर ऐसे लोगों को सर्दी लग जाती 
है। इसलिये नेति के बाद कपालभाति का अभ्यास करना पड़ता है। इसे आगे 
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झककर करते हैं, मुँह नीचे की ओर, ताकि नाक उल्टी हो जाये और उसमें 
से पानी धीरे-धीरे बाहर निकल जाय। जिन लोगों को फिर भी समस्या रहती 
है, ऐसे लोगों को हम नेति करने की सलाह नहीं देते। नेति क्रिया सर्दी वालों 
के लिए वरदान है, मगर इसे ठीक से करना चाहिये। नेति करते समय गलती 
से कहीं श्वास खींच लेते हो तो पानी कान की नली में भी जा सकता है। 
इसीलिए कपालभाति करने को कहते हैं, वह इधर-उधर का बचा हुआ सब 
पानी निकाल बाहर कर देता है। 


बाँझपन को दूर करने के लिये कौन-सा योगाभ्यास करना चाहिए? 


इसके लिए मेरा मुख्य जोर सुप्त वज्रासन पर है क्योंकि इस आसन का प्रभाव 
डिंबाशय पर पड़ता है। यही मुख्य आसन है जिसे काफी समय तक करना 
चाहिए। तीन मिनट से पन्द्रह मिनट तक धीरे-धीरे इसका समय बढ़ाना चाहिए। 


शरीर, मस्तिष्क एवं मन के संतुलित व्यवहार में योग किस प्रकार 
सहायक हो सकता है? 


शरीर, मस्तिष्क और मन के संतलन के लिए, जहाँ तक मेरी जानकारी है 
योग के अलावा दसरा रास्ता नहीं है। केवल यही एक मार्ग है, इसका नाम 
ही है योग, जो संतलन और सामंजस्य का पर्याय है। 


मांसपेशियों को शारीरिक व्यायाम से स्वस्थ रखने की अपेक्षा अंत:- 
स्रावी ग्रंथियों का संतुलन ज्यादा महत्वपूर्ण है क्या? 

जिस तरह से एक घर में दीवार होती है, मगर दीवार ही घर नहीं होती, घर के 
अंदर और भी कई चीजें होती हैं, उसी तरह इस शरीर के अंदर नाड़ियाँ और 
अन्तःस्रावी ग्रंथियाँ हैं। साथ ही अन्य मर्मस्थान भी हैं। उन सबके स्वास्थ्य 
को ठीक बनाये रखने की बहुत आवश्यकता है। अगर किसी व्यक्ति का शरीर 
मांसल न भी हो पर यदि वह स्वस्थ और रोग रहित हो, तो हम समझते हैं कि 
उसको स्वस्थ मनुष्य कह सकते हैं। इसके विपरीत यदि आदमी की माँसपेशियाँ 
बहुत विकसित हों पर उसे मधुमेह या हृदय की बिमारी हो तो उसको हम 
स्वस्थ कैसे कहेंगे? इसी से आसनों का महत्व स्पष्ट होता है, वे पेशियों की 
बजाय नाड़ियों और अन्त:स्रावी ग्रंथियों को अधिक प्रभावित करते हैं। 
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कुम्भक के नियम और लाभ क्या हैं? 


श्वास को जब अंदर या बाहर रोकते हैं, उसको कुम्भक कहते हैं। श्वास के लेने 
को पूरक कहते हैं और श्वास के छोड़ने को रेचक। ये तीन प्राणायाम के अंग 
हैं। उसमें सबसे साधारण पूरक होता है, उससे अधिक लाभ रेचक से होता है 
और सबसे अधिक लाभ है कुम्भक से। मगर श्वास रोकने के लिए नियम हैं। 
जैसे मंत्री के दस्तखत बिना लाइसेंस नहीं मिलता, वैसे ही कुम्भक के लिए 
अधिकार की जरूरत है। यह बहुत शक्तिशाली अभ्यास है। कुम्भक ठीक 
हआ, उसका नियम पालन हआ, फिर तो सब रोग भाग जाते हैं, मस्तिष्क 
क्रियाशील हो जाता है, मिर्गी और अवसाद जैसे मनोरोग दर हो जाते हैं। 
जैसे-जैसे श्वास रुकती है, कम्भक लगता है, वैसे-वैसे मल बंध और वज्रोली 
ये दोनों क्रियाएँ अपने आप होने लगती हैं। मलबन्ध का मतलब होता है 
मूलाधार को, शुक्र नाड़ी को खींचना और वज्रोली में वज्र नाड़ी को खींचते 
हैं। कम्भक में ये स्वयं लग जाती हैं, और कभी-कभी इतने जोर से लगती हैं 
कि इनको छुड़ाने के लिए ग्रुजी की ठोकर चाहिए। कम्भक में यह भी देखा 
जाता है कि कुण्डलिनी शक्ति की जागृति भी अनायास हो जाती है। 

योग और तंत्र के साधक इस बात को अच्छी तरह से याद रखेंगे कि 
कुम्भक साधना के पूर्व हठयोग के षट्कर्म जैसे नेति, शंख- प्रक्षालन, कुंजल 
आदि सब ठीक से कर लेना चाहिए, पेट साफ रहना चाहिए, भोजन ठीक 
रहना चाहिए, शरीर में रस-रसायन की प्रक्रिया ठीक रहनी चाहिए। तब जाकर 
कुम्भक का अभ्यास करना चाहिए, और जैसे-जैसे कुम्भक लगता है, वैसे-वैसे 
अभ्यासी को समाधि की प्राप्ति होने लगती है। 


हमने आपको हठयोग के सन्दर्भ में सूर्य और चन्द्र का उल्लेख करते सुना 
है, सूर्य और चन्द्र का हमारे जीवन, हमारी नाड़ियों से क्या सम्बन्ध है? 
सबसे पहले तुमको हठ शब्द को समझना होगा। ह और ठ को मिलाने से हठ 
शब्द की उत्पत्ति होती है। योग के अनुसार इन अक्षरों का एक विशेष अर्थ 
है। ह का मतलब है सूर्य और ठ का मतलब है चन्द्र। हमारे शरीर के अन्दर 
दो तरह की नाड़ियाँ हैं जिनको इड़ा और पिंगला कहा जाता है। इड़ा नाड़ी 
के द्वारा चन्द्र शक्ति प्रवाहित होती है, जो मानसिक संवेदनाओं, विचारों और 
भावनाओं का नियंत्रण करती है। पिंगला नाड़ी के द्वारा सूर्य की शक्ति प्रवाहित 
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होती है जिसके द्वारा प्राणों में गतिशीलता और शक्ति का संचार होता है। मन 
और प्राण की शक्ति ही योग की भाषा में चन्द्र और सूर्य के नाम से जानी जाती 
है। ये शक्तियाँ इड़ा और पिंगला नाड़ी के द्वारा प्रवाहित होती हैं। 

हम पृथ्वी तल के प्राणी किसी भी प्रकार सूर्य और चन्द्र के सम्बन्ध को 
विच्छेद नहीं कर सकते क्योंकि वे हमारे जीवन के अभिन्न अंग बन गये हैं। 
सूर्य के द्वारा ताप और प्राण शक्ति का संचार होता है जो किसी भी प्राणी के 
जीवन के लिए अति आवश्यक तत्त्व है। इस प्राण शक्ति का संचार हमारे शरीर 
में पिंगला नाड़ी के द्वारा होता है जो दाहिनी नासिका के छिद्र से प्रवाहित होती 
है। केवल मनुष्य ही नहीं बल्कि पशु-पक्षी, कीट-पतंग, पेड़-पौधे, स्थावर-जंगम 
सभी प्राणियों के जीवन धारण करने के हेतु प्राण शक्ति का संचार सूर्य देव की 
प्रकाश किरणों के द्वारा होता है। हमारे प्राचीन ऋषियों ने सूर्य को देवता के 
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अलावा मित्र नाम से सम्बोधित किया है। इस का अर्थ यही है कि सर्य देव 
का सम्बन्ध हमारे जीवन से अभिन्न है। चाहे वे दर हों या नजदीक, उनकी 
शक्ति सक्ष्म रूप में काम करती रहती है। उन्हीं की शक्ति हमारे अन्तर्जगत्‌ में 
विज्ञान शक्ति के रूप में प्रवाहित होती है। सत्य और ज्ञान की उपमा सर्य से 

गयी है। गरु भी साक्षात्‌ ज्ञान की प्रतिमूर्ति है। सूर्य की उपासना, ज्ञान की 
उपासना और गुरु की उपासना एक ही चीज है। और चन्द्र शक्ति की महिमा 
उसी प्रकार है जैसे गर्मी के ताप से सन्तप्त मनष्य को शीतलता की आवश्यकता 
होती है। चन्द्रमा के द्वारा वनस्पतियों को शीतलता और पोषण तत्त्व मिलता 
है, और शरीर के अन्दर चन्द्र शक्ति के आधार पर सभी मानसिक गतिविधियाँ 
संचालित होती हैँ। 


क्या प्राणायाम या योग की अन्य क्रियाओं द्वारा समाधि प्राप्त की जा 
सकती है? 
आप लोग यहाँ योग शिक्षक बनने के लिये आये हैं, समाधि के बारे में प्रशिक्षण 
प्राप्त करने के लिये तो आये नहीं हैं। यह इस प्रकार हुआ कि मिडिल क्लास 
के गणित का विद्यार्थी उच्च गणित की बात पूछे तो प्रोफेसर को समझाने में 
बहुत दिक्कत हो जाती है। इस प्रश्न का उत्तर देने में आपको प्राणायाम का 
वह भाग समझाना पड़ेगा जिसमें नुकसान भी हो सकता है और फायदा भी। 

भारतीय परम्परा में प्राणायाम को बहुत महत्त्व दिया गया है क्योंकि प्राण 
एक मौलिक शक्ति है। प्राण' संस्कृत शब्द है, संस्कृत में वस्तु के जो गुण होते 
हैं, उन गुणों के अनुसार शब्द की उत्पत्ति होती है। प्र + अन्‌ = प्राण, अन्‌' 
का मतलब होता है चलायमान, चलते रहना। इसमें “प्र' उपसर्ग है और 'अन्‌' 
मूल धातु है। मतलब यह निकला कि वह जो नित्य-निरंतर चलती रहती हो 
और स्थिर न हो, उसको “प्राण शक्ति” कहते हैं। 

जिस प्रकार हम भौतिक शास्त्र में शक्ति का प्रयोग, रूपांतरण और परिवर्तन 
करते हैं, उसी प्रकार प्राणायाम में प्राणशक्ति को परिवर्तित किया जाता है और 
यह प्राण शरीर के अलग-अलग हिस्सों में अलग-अलग वोल्टेज में विद्यमान 
होता है। भौतिक शक्ति के रूप में यह हमारे शरीर में पाँच जगहों पर विद्यमान 
रहता है, जिसका नाम उपनिषदों में प्राण, अपान, उदान, समान और व्यान 
है। एक ही बिजली के अलग-अलग रूप को अलग-अलग नामों से पुकारते 
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हैं कि यह एच.टी. लाईन है, यह एल.टी. लाईन है, यह ।20 बोल्ट है, यह 
220 बोल्ट है, यह 440 बोल्ट है। उसी प्रकार शरीर के अंदर पाचन क्रिया के 
लिए, मल-मूत्र को छोड़ने या नियंत्रित करने के लिये, वजन उठाने के लिये, 
देखने के लिये, सूंघने के लिये, बोलने के लिये, समझने के लिये और याद 
रखने के लिये, सब जगह पर शक्ति की वैसे ही जरूरत पड़ती है, जैसे कि पंखा 
चलाने, बल्ब जलाने या ट्रांसिस्टर चलाने के लिये पड़ती है और वह बिजली 
बहाँ पर अलग-अलग मात्रा में खर्च होती है। इस शरीर में भी सब जगह पर 
निश्चित मात्रा में प्राणशक्ति विद्यमान है। 

प्राण मूल शक्ति है और यह केवल मनुष्य शरीर में नहीं, सारी सृष्टि में 
विद्यमान है। इस शक्ति को प्राणायाम के अभ्यास से नियंत्रित किया जाता है, 
इसे कहते हैं ऊर्जा को साधना। प्राण को साधा जाता है और कभी-कभी साधते- 
साधते, साधने वाला ही मारा जाता है, जैसे हाथी को ट्रेनिंग देने वाले को हाथी 
कुचल भी सकता है या साँप को ट्रेनिंग देने वाले को साँप काट भी सकता है। 

प्राणायाम में अप्रत्याशित घटनाएँ भी होती हैं, मगर वैसा प्राणायाम आप 
लोग नहीं करते हैं और सम्भवतः वह प्राणायाम किसी को तब तक नहीं 
सिखाया जाता है, जब तक कि उसके शरीर, मन और भावनाओं के बारे में 
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पूर्ण जानकारी नहीं होती। इसलिए यह जो प्रश्न है कि प्राणायाम से समाधि 
होती है क्या, इसका उत्तर है, हाँ, किन्तु इसके लिए प्रयत्न मत करना। यह 
हमारी सीधी-साधी छोटी-सी राय है, क्योंकि प्राणायाम के द्वारा जिस समाधि 
की प्राप्ती होती है, वह बहुत जल्दी प्राप्त होती है, जिसको हम लोग कहते है 
'शार्ट-कट समाधि।' 
प्राणायाम के द्वारा श्वास को पूर्णतः स्तम्भित किया जा सकता है। श्वास 
और प्राण, ये दोनों अलग हैं। आदमी श्वास के बिना भी जीवित रहता है। 
आप कोशिश मत कीजिये, यह मैं पहले बोल चूका हूँ। ऐसा देखा गया है 
और इसके बारे में दस्तावेज मौजूद हैं, जैसे महाराणा रणजीत सिंह के समय 
एक बहुत बड़े योगाभ्यासी ने समाधि लगाई। उसके बाद समय-समय पर 
बहुत-से लोग जमीन के अंदर जाते हैं और उनको ऊपर से बंद कर दिया 
जाता है। वे जमीन के अंदर दस दिन, बीस दिन या चालीस दिन रहते हैं। 
उसमें प्रायः सबको सफलता मिलती है, मगर किसी-किसी के साथ दर्घटना 
भी हई है। समझ लो वह वहीं रह गया, बाहर नहीं आ पाया। इस समाधि 
को भगर्भ समाधि' कहते हैं और यह जड़ समाधि के अंतर्गत आती है। 
इसमें चेतना हाइबरनेट कर जाती है यानि सुषुप्त हो जाती है, और प्राण भी 
हाइबरनेट कर जाते हैं। 
यह हाइबरनेशन मनुष्य के शरीर में ही नहीं, बल्कि पशुओं में भी होता है। 
मेंढक और सर्प हाइबरनेट करते हैं, अनेकों जानवर हैं जो कई साल तक जमीन 
के अंदर रहते हैं, सख जाते हैं, फिर जैसे ही उनको ऑक्सीजन मिलता है 
पुनः जीवित हो जाते हैं। अभी जो अन्य ग्रहों पर जाने की तैयारियाँ चल रहीं 
है, वहाँ कछ लोगों को यही ट्रेनिंग दी जा रही है कि वे किस तरह से दो-चार 
साल तक मरे हुए रहेंगे। उनको एक कैप्सूल में बंद कर दिया जायेगा और 
जब बृहस्पति या जिस भी ग्रह में पहुँचेंगे तो वहाँ जाकर खोल दिया जायेगा, 
क्योंकि वहाँ पहुँचने में चार-पाँच साल लगेंगे। अब आदमी चार-पाँच साल 
चलते जायेगा तो क्या करेगा? अच्छा है कि जड़ समाधि में रहे और वहाँ 
पहुँचने से थोड़े पहले जाग जाये। ऐसा उसके शरीर और दिमाग का प्रोग्रामिंग 
करने की योजना है। 
प्राणों को रोका जा सकता है, मन को भी रोका जा सकता है और आदमी 
जीवित रह सकता है, किन्तु यह सबके बस की बात नहीं है और सबको 
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इसका अभ्यास करना भी नहीं चाहिए। प्राण को रोकने के लिए, प्राणायाम 
में सिद्धि प्राप्त करने के लिए, सबसे पहले खेचरी म॒द्रा की आवश्यकता है। 
खेचरी मृद्रा जीभ से सम्बंधित मृद्रा का नाम है। खेचरी मृद्रा अधिक उप्र में 
नहीं सिखलायी जाती है। चाहे लड़की हो या लड़का, उसे पहले खेचरी और 
हठयोग की वज्रोली क्रिया सिखायी जाती है, और यह तब होता है जब उनकी 
यौन ग्रंथियों के विकास की शुरुआत न हुई हो। 

प्राणायाम से समाधि प्राप्त हो सकती है, किन्तु यह सबके बस की बात 
नहीं है। कई लोग हुये हैं जैसे आदिगुरु शंकराचार्य या सन्त ज्ञानेश्वर के भाई, 
निवृत्तिनाथ, उन्होंने यह किया था। जंगल में गये थे, वहाँ उनको गुरुजी मिले 
और गुरुजी ने उनको हठयोग की पूरी विद्या बतलाई थी, उनको वज्रोली, 
खेचरी आदि सब मुद्राएँ सिखलायी थीं, जिनका वर्णन सन्त ज्ञानेश्वर ने अपनी 
ज्ञानेश्वरी में लिखा है। 
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स्वामी सत्यानन्द सरस्वती का जन्म उत्तर प्रदेश के अल्मोड़ा ग्राम (उत्तरांचल) में सन्‌ ।923 
की मार्गशीर्ष पूर्णिमा को हुआ। उनमें बाल्यावस्था से ही आध्यात्मिक जीवन के प्रति झुकाव 
था और विलक्षण प्रतिभाएँ परिलक्षित होती थीं। ।8 वर्ष की अवस्था में उन्होंने गुरु की खोज 
में घर छोड़ दिया। ।943 में उन्हें ऋषिकेश में अपने गुरु स्वामी शिवानन्द के दर्शन हुए। ।2 
सितम्बर ।947 को गुरु ने उन्हें परमहंस संन्यास में दीक्षित किया। वे ।? वर्ष गुरु की सेवा में 
रहे और आध्यात्मिक जीवन के हर आयाम में दक्षता प्राप्त की । तत्पश्चात्‌ उन्होंने परिव्राजक 
संन्यासी के रूप में आठ वर्षों तक सम्पूर्ण भारत, अफगानिस्तान, बर्मा, नेपाल एवं श्रीलंका 
का भ्रमण किया। इस अवधि का उपयोग उन्होंने यौगिक तकनीकों को प्रतिपादित एवं परिष्कृत 
करने में किया, ताकि मानवता को कष्टों से त्राण मिल सके। 

योग की प्राचीन पद्धति को आधुनिक विज्ञान के परिप्रेक्ष्य में प्रस्तुत करने की आवश्यकता 
का अनुभव होने पर उन्होंने 956 में अन्तर्राष्ट्रीय योग मित्र मण्डल एवं 963 में बिहार 
योग विद्यालय की स्थापना की। अगले 20 वर्षो तक विश्व भ्रमण करते हुए उन्होंने योग 
की पताका विश्व के कोने-कोने में फहरा दी और बिहार योग विद्यालय को योग की एक 
अग्रगण्य संस्था के रूप में ख्याति दिलायी। उन्होंने योग, तंत्र एवं आध्यात्मिक जीवन पर 
अस्सी से अधिक ग्रन्थों का प्रणयन किया। 

“सत्यानन्द योग' एक ऐसी परम्परा बन गयी, जिसमें शास्त्रीय और अनुभवात्मक ज्ञान 
तथा आधुनिक दृष्टिकोण का सुन्दर समन्वय है। ग्राम्य-विकास की भावना से ।984 में 
उन्होंने दातव्य संस्था “शिवानन्द मठ' की एवं योग पर वैज्ञानिक शोध की दृष्टि से 'योग 
शोध संस्थान' की स्थापना की। सन्‌ ।988 में उपलब्धियों के शिखर पर पहुँचकर उन्होंने 
सब कुछ त्याग दिया और क्षेत्र संन्यास लेकर परमहंस संन्यासी की जीवन पद्धति अपना 
ली। सन्‌ ।989 में उन्हें रिखिया आने का दैवी आदेश हुआ, यहाँ उन्होंने एकान्तवास करते 
हुए उच्च वैदिक साधनाएँ कीं। सन्‌ 99] में अपने पड़ोसियों को सुविधाएँ उपलब्ध कराने 
का आदेश मिलने पर उन्होंने आश्रम को उस क्षेत्र के अभावग्रस्त ग्रामीणों की सहायता करने 
की अनुमति दी। सन्‌ 995 में उन्होंने वैश्विक सुख, शान्ति एवं समृद्धि का संकल्प लेकर 
बारह वर्षीय राजसूय यज्ञ आरम्भ किया और सन्‌ 2007 में सेवा, प्रेम और दान' को अपनी 
मुख्य गतिविधि बनाने का आदेश देकर रिखियापीठ की स्थापना की घोषणा की । 

स्वामी सत्यानन्द 5 दिसम्बर 2009 की मध्यरात्रि में अपने शिष्यों की उपस्थिति में 
महासमाधि में लीन हो गये। 


= 
ब्ब स्वामी सत्यानन्द जन्मशतान्दी शुंखला बा 


BIHAR YOGA 


हठयोग इतना प्राचीन है कि तंत्र शास्त्रों में भी इसका वर्णन मिलता है। हठ 
शब्द दो अक्षरों से बना है, ह और ठ। हठयोग का मतलब है शरीर के अन्दर दो 
प्रणालियों के बीच संतुलित सम्बन्ध स्थापित होना। इन प्रणालियों में एक है 
प्राण, दूसरा है मन। ये शरीर के मूल आधार हैं। इन्हें चन्द्र और सूर्य, गंगा और 
यमुना, इड़ा नाड़ी और पिंगला नाड़ी, चित्तशक्ति और प्राणशक्ति भी कहते है 
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इस पुस्तक में श्री स्वामी सत्यानन्द जी द्वारा सन्‌ ।950 से ।980 के दशकों के 
बीच दिये गये हठयोग विषयक सत्संगों का संकलन है। श्री स्वामीजी की जन्म 
शताब्दी के उपलक्ष्य में पुस्तक रूप में प्रथम बार प्रकाशित ये सत्संग हठयोग के 
प्रायः सभी सैद्धान्तिक और व्यावहारिक आयामों पर प्रकाश डालते हैं, तथा 
इस विद्या के अनेक गूढ़ एवं सूक्ष्म पक्षों को उजागर करते हैं जो एक सिद्ध योगी 
की अनुभूति-जनित-वाणी से ही सम्भव है। 
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